ویج ا 
یس اہن ا لکنا بکوتصولی برک کیل اپنے پیا سے بر وھ شدحضرت ابو بلال ھر لیا معطا قاری 
امت کاآم ال یکی ضرمت باکت میں چئ کن کی اوت حاص لکرتا ہوں ۔ الم درز لج نکی لگا وکرم 
ور فان ےہ ل بے پرھنچزاورناقذاں سملم ھی ےکی طاقتآئی- 


خوراک کی منوازؤن مقدار کیا ھے؟ 

کیک حد یٹ پاک می فرب گیاء من ای ےآ مت سےکھا جا ہے اورکافرما تو سےکھا جا ے عر یف ماک رکو سا حا رین 
کے ای نآد مکو چند لت ای ہیں اک لاز کھانا یڑ ےق مہ یس ایک تھا یکھااء ایک تبائی لی او ایک حصہ(ہوا) 
ما کیلع نای رکو 

ارہ الا حد یٹم ارک نخورا کک متو ازن مقدارکی طرف اشا رک رق ہے یاد رک معدر وٹ پال ھا وررطوجتوں کے ل سے 
رمن ڈائیآکسائیکیس خی ہے اود یےمعدہ کے او پر دانے جم ٹ سآ جا ہے اگرمعدہ کے اس ھےکوبھی خو رک سے 
رد ہا جا سے گا کی کہ وک یل مح کی بتک او کاب اع اور ال مس ڈشواری بی داکرتاے- 

نی کےا جب اوہ بالا عد کا دک رکیا تق کنے اس ےت راومہ وط با ےآ کن لکی- 





یمق امیت یہ ہ ہک پیٹ جاتے کی اما پاک نے والے رٹیم سے 
اس لے ام را کامقا کر ےکی چا چ اتر چچ زج 





اگ اجتزاءاوروٹامر 4¢ 


اچ مش چک کے۔وادددھ کےتامخذائیاجزاہوجود ںہ چھا چم گی اجزا :اس دارا شک چ اجا چنا فسوی 
ا کے ملاو ہج تین الف ؛ب اور د ہوت ہے ۔گو بای کا سے چھا چ یڈ مفیدادرجائع خاے۔ 

مید اتراوراستمال ¢ 

کی بدن یش چون کی دورکرقی ہے۔ بے پا بھاتی ل اورک رک یگرئی ادد تان یش مو ہے۔ اس کے اتال سے 
یہ معدہ اور پاب کی جن دور وجات ہے۔ جن لو کے مجر ےکور ہوں اور وہ بای شم یں کر کے 
وس چا چا متعا لک رک جاہ- 

بے قاعدہ طور پ بار انی زی کھا جانے سے دہ کی ط رح میں ہت اورا کا خی عم حص ںآ نو میں من ےگل ہے 
کن چھاچ کے پیج سے انو میں خو نکادورہتیزی سے ہوٹےگکتاہے اورد تما خی اورمخمادوں سے صاف مہا ے۔ 
اچ سے رزلوبت بذ یاد پرا مو ہے۔اسلےقرت پاش یڑ ھ جا چ اورا کے استعال سے بد نت ی اورمخہوط ہو چا تا ہے 
پاچ ےآ لات بول د براز کے افعا لکوطا ت کی ہے۔ نذا ب وقت شم ہو سے اورفلات با قاعدہ مار ہوتے ہیں۔ 
راس ےڈ اک رین نت بات سے ٹاہ تکیا ےک اچ کے اتال سے بڑھاپا جلی ٦ہام‏ مکی پور کر ن ےکی 
پا چا در ہک فا ساز ہاور کی پچھاچ پےے سےآخوں شں ہر پاک نے والے جریم فور ہلاک ہوجاتے ہیں اور 
وت اض اضاذ×تاے۔ 

چاچ مش لیک ای ڑکی موجووگی کے باعث ید م سکیس پیر اکر نے والے جرم پہ ال کا بات عدہ ہوتا ہے۔ 
کی شوشت پداکرنے وانے پروشن کےنہايیتاطیف رات ہوتے ہیں ۔ اس لئ یروک ایا ہک ط رح کشم ہونے ٹیل 
لس ہ وی ہپ وشن بہت جلداضم ہو جا ہے اور دوس ری اشیا کو کیم کرجا ہے۔ اس کے امال تل اور یلم 
اڑل ےم ہونے یس ردت ےج نکومعدہمچھا چیا مداد کے بی مکرنے سے ما ہوا ہے۔ 

چا چک حا یسر تر وی ہے جس چھ چک تھی طرح بورکم ال لیا جا دو کی وشم اور طاقت کش ہوتی ہے 
م پھاچ ےکن دالا جاے وویم اوش ہو ہے الہ یش کوفر یکرت چ 

ھن کال وگ می جس میں دی سے ایی تیا چ تا ان ڈان گی ہو ینارد اض دالو ں کیل مفید ہے کوک کا کی 
کات راقی وکر جوڑوں میں ورد ہو ی بادآ موی یگ ہفارآجاتاہو ای یا پٹے سے پ یزلام ۔ 

ی میت وا لے چھا چ ھتوٹ ایا مرا ک لی مفیرے-_ 

گر یکی خکایت می معرف لاک ریس اور بادی ششک کر امقر ے۔ 


انڈا 
ظراؤناٹش ایک متبول خذاکی حثیت رکتا ہے انال کش خذداے۔اس یں دوسب جو موجود سے جو مکی سا خت اور 
ہی تغرف ایض ری چ۔ 
زا اڑا ءاوروٹا مز 4 
رے میں صب فی ل نذا اجزاءپاۓ جاتے ہیں۔سوڈ 8پ ٹیکرام میات 12.8 گرام حا تین الف 140 ٹیکرام 
چنا 11.5 کرام شات 0.7 گرا کیم ھ5 کرام جیا نج 0.10 کرام :فا مفورس 20 کرام 
ب میات راوراسشمال 4 
ٹا خون صا پاکرتااورض مکی پردرش مس مد دا ۔سوواوئی اورک فی عزاجوں کے پلک موان ہے۔ ہیوت وکل کے 
مریضوں قلت خون بضع اواوراعضاۓ ر یغ اورا عصا بکیمکنرور کی زود اش ہے ۔قوت پا ورول ود مغ کی کزوری 
ورکرن کیلع رذ ہےاگراسے بعد ہاستعا کیا چا و بڑھا ےت ک ضف باہکی کیت یں ہوا می او ہو تکو 
ڑھا ہے۔ بد نک مو کرت ہے۔ دودھ سے زیادوطاقت کش ے۔ 
نے کے اتال کا ماسب ط ریت ہہ س ہک اڈ ےک لی جس اتی دبگک بالا ہا کہا کی سفید بک چا سے اور 
رد کے کے قرب جائۓ ن پورےطود یر نہ کے (نحم برشت ) ای پر ذداسا مک اور یکی ہوئیکالی مر چٹ کر 
کھایا ہا سے یا راغ وودد یس پیت فکرشہد سے بیٹ ھکر کے پیا مفید ہے ۔ ان و ںکازیادو اتا لمکر نے سے عار تلب 
وکنا ےلوک اتو ںکی زیاو یکولیسٹرد لکو بڑحانی ہے 


ملیف 

شک شا رر تک ع اکر دوقتو ں بر نھ فی رمت رت کےطورپرکیا جا ےا کی شفائی اورت ای الخ یو ںکویا نکن 
انان کے کی با یں ج ہی تن سے پا چلا یہد ان مال کک را ہیں بوتااورنہ یق خومیاں بد ہے۔ 
ہدیا سال ےجس یں نوکت و رفظ رک ےکی خامیت پال ہا سج ترآ ید ےش کیک ایت دک ہہ 
ایک ہوروا کے نام ے٤‏ زل ہوگی اورال ےکالا تک تحرف ةرالی: فیہ شفاء للناس دیو ںکیل ٹرش 
خنادے۔ رائل) 

بیج پاک د ہند ٹس چراروں برسوں سے شک ادوا تک تیاری شس استما لکیا ہا ہا ہے۔ تد کم زمانہ یں مھ بھی 
ا ےکی اددیا تک تیا ری میں شا کیک کے تے بی کم لوان بھی کی خوجیوں ےآ گاو تھےاورانکاتذکروکرتے رج تھے 
ا ا طب بقرا مجع سے دو ہرارسال پیل اپ ےکی مر یو ںکوشہداتعا لکرنےکامشورہ دق تھے اورخو یش ہکا ا تال 
کیاکرتے تے۔ ا کا یک گکہنا ےک یش ہدج خذائوں کے ات لک یح ت کش اور امیت کش اا کا حائل بن جانا ہے۔ 
ارط کے ہد کے باد سے سکہاے بش یح تکو بہت بنا تاور یکرت نے 








م فزا ل اجزاءاوروٹاظزپی 

0 1 گرام شم کا کییائی ری ے ہہ یوں ہے۔ رطوبت 20:0 فییدہ بروشن 0,3 ٹیم محدلی اتزاء 0,2 میں 
کاربوہنیڈریٹ 79.5 تید زا صلاحیت 319 7ار سے فا مفویں 16 یگرامءآنژن 9 0ی کرام کیم ےم یرامہ 
ویک 4 کی کرام دثامن بن چا دار 

ط شنا ہش و اتراوراتعال ¢ 

اک لرل چان طور فی کاو ورو کر کیل تتا شم کےکشۃ جات اور ٹا مک ما شکرتے کے ہی ان شہد سے 
ب کرتکادٹ :ڑم دی وکود ودرک نے وای جآ ج نی دی کی 

ہرک م اور نو کی پیا یاں قرح محر (السر) اور ورم معدوس بہت کا رآ ہے۔ گے سے لےک پول کک مکی 
موز می گرم یا ی سی رکا رکتا ہے کیا لک اورک ےکی سوزش 1گ چ کے غار ےکی سنیٹ کیک مکی چ 
کو ضا کے کے ہے اس ےکر گرم اورگون فگھونٹ پیا جا قتالیوں کے خرکی صر ےکک اث اراز موتا ہے۔ 
دم کےمربیوں می :الیو ںکیکش نکودورکرنۓ اوخ ڈگ ل ےکی گرم مانشد سے بت کوئی روا _ 


رخون میں قبل ذکرکروار اداکرتا ہے۔ اس کے اہجزاء ٹس شال فولادہ ا نیا او کار وع کے سرع ذڑات بڑھاتۓے اور 
ان کاتازن برقر ار رکھتے ژں۔ 

ہد کو ںکی متودد بیار یوک علاع ہے۔ ردزان شہدآنگھوں جس ا نے سے بیدا تیز ہوتی ہے۔آگھو ںکی ا 
آمو ںا درد ہ آ شوب ۶م × کر ےا ورک دوسرئی چا دیون شای غلا ے۔ 

دو لک نیرت یں ددا ے۔ ییآ سای ےم ہو جا تا اورفو رای نزو بن بن جاجاہے۔ 

ہد یلد نہ آنے کا عدہ علا ہے۔ ای ےکپ پال میس دہ ہش اکر را تکوسوتے وت پیے سے پچوں اور بدو ںو 
ہرک یا ہا ہے۔ 

مہ ھائ سے م کت مئر تا ہے۔ روزانہ واغول اورمسوڑھوں پر شجد کے سے داشت صاف اور پگکرار رہ ہیں۔ 
اتو کی بنیادوں پرخت مادو گنیس ہوتا۔ دان گر بند ہوجاتے ہیں۔ ہد جراشی مکش بھی ہے_ اس لے مسوڑہوں میں 
خورد پٹی جرا م پیدنئی ہہوتے ۔ان شی خو نک کرش برطو یر ہوئی ہے ۔شہدکھانے سے گوار اسک اٹآ ۔ 


ہاب م4 پھلوں کی اھمیت 


وراک کی سب سے ریم اور انی انی کل کیل ہے۔بچلوں مس قدرت نے دہ تام اجزاء دا کیا کرد سے ہیں 
بج نکی اناف صحتکو برق ادرک ےکی اش دض رت ہوئی ہے ان میس وثامنزمعد جات اورانزئٹرواغرمقدارٹس پاسے جات ہیں 
جن لوگو ںکی ایل ہیں ا نکی کت پمیش بہت اتکی رتت ہے کل ز ووم خذاہیں ان کےکھانے ے فون ساف ر ہتاے 
زی رفطر یکھانے استوا لکرتے رسپ سے پیدا ہونے والی ار یو ں کا قرتی عطاع کیل ہی ہیں ۔ کیل تصرف خذاہیں 
کہ ہت اتکی دوابھی ہیں۔ 

کلوں تخل بہت سے مقامات پت رآان بی دش د کرای ہے جواس با تک وان دیل ےک پل ای خااو رای دواہیں۔ 
ان جس اناو کی لع یل ے۔ بجی وج ےک چاو ںکوعطی خداو نک اور جنت ےکا ااا چ ۔ 

٥ور‏ پک د ہند کے مسلمان بادشا لوا اور باجات کے بڑے شان اور ولرادہ تھے ل بادشاہقذ شوش پاات سے 
دی رکے تھے۔انہوں نے بندوستان کےخطلف جسوں می خوبصورت با تآلواسے ۔ بانات اس قرغ نظ رت ےک 
ان کے بات مائدہ نشانا تک دک ےک رج بھی مخرب کے نمشد رہ جاتے ہیں۔ لدان بادشاہکچلوں کے رسا تھے 
تصرف پاک ون ےپھلوں سے شو نکر تے پگ کائل اور با کےخر بو سے رق سے او باوجلا لآباد سیب : 
ورپ سے اتی اور یرکو ے انار شیا لو چو یر کو سے .یچ لب پادشاہوں باامراء کے دستخوانو ںکیز یت 
یں باکر سے تھ بک بازا یھی ان بچلوں سے کرت چ تادارج کو مکی یکھا نے کا موقع ما کا نے کے سا کچل 
کھا نے کا ستو رقنا یل بے عدا زا خروشت ہوتے ےلان بادشاہوں نے بچلو ںکی پیدادارکوٹروغ دیا۔ انا ءاگوں 
سیب آلو چغ بوزے وغیرہ دوس رےگگوں کے کال سے لدان بادشاہوں نے ا چاو ںکی ہندوستان ‏ کاش کر وا اور 
اب پیل بغر اک و ہنم کر ت سے پیا ہے ہیں ۔ یل خوش ذا تیک کی طور بھی مفید ہیں اورخذ اَی اجام 
ےک رہرہیں۔ 

پل ردقم ےا 

...یس وار ےگترورانارہاگوروغیرہ 

.ہف کچل جیے ات ورور 

گیل پا تازوہوں ینگ انسا نکیل تر رن خوداک می ںیون ان مس نخذاحی تک لای اورضروری مقدارمنا سب شرح سے 
ال جال ہے۔ یح ریات ونام اور انارک دہ تین ا بج رود ر ہوتے ہیں ۔ کچ لآساٹی ےم ہوجاتے ہیں۔ 
اعضا راشم اورخو نکوصا فکرت ہیں _زیاد قدارٹ کل کیا ے وا بھی ازس و ے_ 


پھل ھمیں کیا فاندہ پھنچانے میں 

لس انان کلف نظاموں پربہت ا ھا لے ہیں ان کے چید ہی وی ا ات 
+ کل او لو کا یں تھا کر سے سے انان ضس مکی مشیر یکیل مطلو بجی اوررطوہتکیاض وی پو ری جو رتت ہیں 
پل کا جویل پینے سے مرک اورمد یا ایور وق اتی ے۔ 

تچلوں مس پیا جانے دالا میا زاب دورا نم کی کار بویٹ پیداکرتا ہے وشسم اناف یکیال تےزابیت سے 
ر ککردبتا ہے۔ کچل استما لک نے سےآضتیں صاف بوقی رپقی ہیں اور انان تم زہ لے فضلوں ےگفوظ رہتا ہے 
اگربیز ہر یلافضاانتڑلوں م شبجرار چاو آہتآہترخون شی جذب بوتار ہتاے۔پچلوں ےکا روہ یڈ رٹ شک رڈ یمرن 
ور تیزابو ں کی سورت کم ہوتے ہیں جوا ساف ےئم ہوچاتے می اور جز وبدان ہک صلاحیت کنخ ہیں ۔ بی وجہ کہ 
ارول :آذانائی اور ارت کے رورت مترو کول استعا کر ےک شور وو اا ا چ اورنٹ بہت فا رہ چا ۔ 

٭ ‏ کل وٹامنزکا زات ہوتے ہیں۔ اس ے اناف سم شس قورت اانا پاک نے ہیں ۔ ارود لیوں اور مالٹا یس 
اک دافرمقدارٹش پا ہا ہے۔ کل اور یاز ہا تھا ل کے جات ہیں ۔ ان کے اسنوک ضا یں ہے 
بچھ اییے کال بھی ہیں جن می ببت یاد کین پائی بات ہے جوم یں چاکر دن اے می برل جا ہے۔ 
ایک ددمیانے سائز ےم میس 15000 اٹ ڑل وٹ وتاک اے پیا جات سے جو ایک انیا نکی ہغتبھرکی ضردر تکو 
ارت ہے یہو کک جع ریتی ہے۔ تا یا پل ہے ج کی دن ادروت نکی کا مت رین ذ ری ہے۔ 

۸ اہ رن طب نے ربا تک کے رہ ے کے بعد یتو ا کیا ےک پا شی کک ر اوہ وڈ یم کے اجا پیا بآ ورای رکے 
حال ہہوتے ہیں۔اسی لے بل یا لو ںکا جوں استعا لکرتے ر سے سے پا بکی مقدار اور اشراع ٹس اضافہ ہو جاتا ہے 
پیا بک گا ڑھاپ نچ دورکرتے ہیں ۔ :ادن اورکلورائیڑ کے فض کے اخراج میس تیر یآ ہا ہے جو لک نک ےآ زاد 
تھا ل کر ے ہیں ا نکیا کیل بہت جدوخخاہ کوک چلوں می سوڈی مکی مق دار ہو نے کے راب ہوٹی ے۔ 











٭ ‏ بپلوں سےجسم انان کو معدحیات واصل ہوتے ہیں ۔ خصو یل چلوں جیے مشء خ بای مجودہ ار و 
یلیم او آئرن کا خزانہ ہیں ان چلوں کے می اجزاء اھ خون اورمخقبوط ڈیو کی بہت رور ہوتے ہیں۔ 
شر ایال ےجس کے ایک دادش 00ع گرا میم ایا جا جا ہے۔ یی مارک دوزم بر ور تک کان ے- 

٭ ‏ بچلوں یں پایا چان والاخلوی مادواورذائی ہی نذاکواعضا ےم اوراتتڑیوں می ججزو بن نے وانےابقزاء کے 
لک ہوجانے کے اح دارا مم مد دجا ہے۔اجابت سآ سای رق ے چوک شکراورتیزا بکچلوں کے یاک جتزوہوتے ہیں 
کی لئے اپنے مین او رہل اا تک مہہ سے اجابت کن لکوزیادہ موھ ہناتے ہیں ۔کچلوں کا ارہ اتال انا نکو 
قش ےکفو را اچ 

یہ اہ اور کے ہو کچل استما کر نے اتی کیو ہك بے پیا نے سے کچلوں جس پایا جانے دالا ذا ٹک 
کار بد میڈرش کی کان مقدار ضا ہوچاقی ہے ب چاو ںکوصر فگم لکھانے کے طور بے اتا لکرن یا نا مت ی کیان 
ہتسب الت ہیر یاں او ریکل ملاکراستوا لک رن مناسب خیا لک کیا جا اکر ب اعد ھاو کی تق پل انا رور ہو 
تی مزا کے مقابلہ س کپلو ں کا تا سب زیادہ ہونا چا ہے دودح کے ات کچل ملاک اتا لکرم زیادہ اچھا رہتا ہے۔ 
ارب نذا ت کچ ہی ںک ایک وقت شمر ف ایک عیب لکھانا مناسب ہے۔ 

اہر اطبامء کے ہی ںکہ بیار یکی عالت یں بچلوں کا جویں استعا لکیا جاۓ لیکن ہے جوں تیارکرنے کے فور بعد ہی 
ستعا کرای ہا ے اکر جو تیا رک کے رود یا جا ذاش ک یت کش اجزا ضام وھا ے ہیں _ 









پھل بطور دوا 

م اناف میں زاب اورلی یکا زین برق رار رک ےکی جل با تکارآ ہیں ۔ شس می موجودان ذ ہرم فاسدمادوں 
کوک مکرتے ہیں اور خی مخت من مادول کے اخراج کاظا یت پاتا سے بچلوں سے رکود رکا رخ ری گر وغ من ورمدنیات 
رآ ے۔ 

ٹیا حرو ف ارفا ای ولف جت اپ لتاب میں رت طراز ہی ںکیصر ف پیل می انا نکیل شاپ جر ے رکھت ہیں۔ 
رت ایس خوددی تی ارک ےک رق ہے ۔انکاذ اذ موا ہے اور دقام اسان بر ہیں او ریغو ںکا شی لاح ؤں۔ 
ار یو لکل ار تکاسب سے تد کم علاجعاورموث تین ارک روز و ےلان نب ملظ رع نظ رروز ےکا بن اور 
وط یقہ جو ںککاروز ہے۔ ا کا طریقہ یہ ہک کی ایک پیل ےکر اکور اگ یپ فرو کا جول ات مقار کے 
میں ملاک رایک دن یں ہردودوکنے بعد پیا جائۓ جویں نام ٹھب شرو )کیا جائے اورا تآ کے بی ےکک پٹ ربا 
پا نے ال دوران اورکوئی سے تکھائی جائۓ تر ی کون شر بت پان پیا جا سے اگ رای اکیاگیا ول کے روز ےکی سارک افاد یت 
ال ہو جا ےکی لن ڈوں می بند یا مد کے ہو سے جو استعا کر رست مرف از ہ جو می متسر پور اکر کے 
یں ۔ ایک دن مک ام چا گلا جو ضرور ہہ سے 

از چاوں کے جویں مس پاۓ جانے وانے وٹا منزہ: جرف ا زا ازا اور مر عناع رجیم اناف کے تمام اخعال (ظکام )کو 
مول کے مطا تی رک ہیں جو جس انسا یکو داد ای تام عاصرم ہکرت ہیں جن نکی دول کم پات خودعلا کل 
یو ںک تیب اورٹوٹ باو ٹکی اصلاح ئل تی ت رک کیجحت میا لکرد چا ےج دن جو کا روز ہوا دنس مکی نا 
خودا ئل کےذر سی ہے مادوں کے اخرا کی بھی ہا سے ۔ای اک ےکی گرم پان کا نیا کی لیا اسکتاہے۔ 

بش دن فروٹ جو کا روز وکھا جاۓ ای سےا گے دن سر ف کچلوں یی نیزا استعا کی جا ۓےکیوکہ برا شراخ کا عدہ تین 
ریقہ ہے۔ بیاریوں پر غلب پان گیل تصوصا ران یار یو ںکی صورت میں غلیوں کی صفائی کے ذربیے فا بآ ےکی 
اور کھرے چاو ںکی قرو تبت بہت زیادو ہے ۔صرف چلوں نی ناتنا ل کی ہا سے جو بہت زیادومفید مول ے۔ 
اش طود بر پرا یکھاٰیکنٹیاجوڑوں کے درد ان ناوریش مک رن ےکی ےلاجواب دواابت موق ےکی بھلوں پر ی تز 
ےم محد فی ضحکیات سے بھرجاتا ہے جس رہ زآل فروٹ ڈاتٹ ( کچلوں ہیی نا پک کیا جا اس دان ان پار 
ل جاے۔ ایک وقت کےکھانے می تازه بے ہو سے ری پھر ےکی جیےسیب: شیا اکور گرد اتا 1ک یپ فروٹ × 
الاڈ دشر بوزووخی دا مم کے دنگ ربچ کیا سے جا ہیں الہ نکیا ادن نای چ سی استتھا ل نکی ہا یں ۔ہمادہ پل انی کے 
بخ لمو ںکااستا ل کہا ے_ 





پھلوں کے شفا بخش اجزاء 

قزرت نے میں کچھ ای کچل عطہ کے طور یر نٹ ہیں توس ام ران کا ج رود مق کرت ہیں اوران خا اعرا کو 
اگ جانے پ جبورکردیے ہیں۔ ہہ بات بمیشہ ہن شس ری چا ےکہ ج بی پل س ےکس ماس یار کا علان 
شرو کیا جائے تو اس دوران ا صو یل یا اس کے جو کے سواکوئی اویل یا جویں مری شکونیں دبنا چا ہے 
یس علا الخ اکور بر جب لیو کا رامعا کرای ار اہو ت م رین کوکوئ یل یا جوک د ینا چایے- 

یھو کا جو بھی با اعد ہکا نے ےق زین گند پل پلاد ترج 

ار نطب کے مطا قبچلوں می پا سے چانے وا یم شک رآ خرن ومن ا یچس اوروٹا نی کےعلاولیمول بالٹ: 
ااراستعا )کر سے رہ سے و ل کی کرک ر وی موا کے مطا بن رہق ہے۔ بی سار ازم ھا سے شی بھی انا کت تر 
کے ہیں بی آم ؛ججور اور سیب اییے بل ہیں جھ براو راست کم کے مرک کی نظام اخصا بکوتتقیت مہ کے ہیں 
ان چاوں مس سے جانے واف فامفورء وثامن اے وثامن یچس او روک ای اخصاب پر موی او رکفو ا 
ال ہیں۔ ان چاو ںکو با قاعدہ استعا لکرتے رے سے یاد ذاشت تیز ہوجائی ے۔ جن توکاوٹ شو ں نمی ںکرنا 
بےووالی اوہ بسٹریااور انی دبا سے انسا اتل ہا ے۔ 

ہر کا یں i iir‏ ےل J‏ ہے۔ جس می خون پیر اک نے کے اتی ساتھ 
تی ہیں جک رکی یار ہیں فدا وشم اورکنٹھا میں لیو ں کا استعال بہت رین خذائی ملاع ہے ۔تزربوگردو ںکی 
مفائ کیل د وراک ہے تو صر گر دو ںکی مفائی کے ددرا پان ا کا کرجا ہے ہکا سے محف اج اہ کے ذر لیے 
شفا شش وواکی بن جا ے۔ 

راونا کی کن تا یرس زی شدت شی کیک جا ہے۔ یدو و ںکچ لکا ہی کے :رارسا کی بہار وں میس مفی بت 
ہوتے ہیں یکر یپ فروٹ سے زکامکاعلا کیا جا سکس ہے گر یپ فرو کا جو نظام اخرا نعکوموثر بنانے کے ساتجدساتھ 
کش نکویی دورکرتا ہے۔ اگور سیب اورا ھر یتاذ ہیل جد دی جم + سے ہوںءدما کو یہت لف یا ے ہیں۔ 
ان چلوں سآ سانی سے جب ہو چان دال کرک مد داوس اقسا ھی پائی ہا ہیں ۔ جذنی بی اذا نکی ربیل ہو ہے 
اسان دا غکو تر وخاز هکرد ہے۔ مخز اروت دماٹ کروی کا عدہ علاع ہے۔ کچل تمام بہار یو ںکورو گے ہیں اور 
تھا لکرنے والےکو اک وچ بن ست ورتوا رھت ہیں ۔خوراک بیو کاز اوہ اتا لکرنے وا یھ کت مت 
زند یگزارنے کے قبل ہو جات ہے اگ رآ پبھی ا کم لومتخ اپا فو بڑھاپے مم بھی جوالی کا دم رار رک یس 
07 








جیلگوں سمیت استعمال کا فائدہ 

نگ جس بہت زیادہطاقت ہو ہے ۔ ای لے ایی الج نکا چھلکاز یاد تت ت موو چھکوں سیت استعا کر نی پا ۔ 
رع پیٹ صاف ر بت ےج کی یں بوئی ہکن مک آ خی چنا استعا لکرنا جا ۔ وال چگوں میت ب یں ۔ 
گل امرود سیب آڑوہ جامن وغیرہ ہکوں سی کیا لے ای٠‏ بہت فاکدہ ہوتا ہے۔ مارا م گرم ملک ہے۔ 
ہا کی بہت زیادہ پل ہے یمیس لازم سب کاک خواراک امقوا لک یں جو یں رک بی سے اون یا شی مہو ہیں 
ا ئیں اپ وراک یش زیادہ سے یاد هن یں شا لک پاک 

خبا..... وہ زی جن یں قرت نے جار ےکھان کیل یس با کی یع ماری نا کا لا زی حص مین نی ہیں 
کے تیزمسانے, نآ ور اشیاء کوک کان ہت اکوہ ان اشیاء نے جماری شل ی کا دک ہے۔ ہمارے اندرو ڈھا کو 
برل دیاے۔ان چزو ںکوکھا نا تو درکنار اتکی مت لگا ہے_ 


کم مقدار میں غذا کھانے کا طریقه 

انت نم ےنور کک مقدارمقررکر یں ی خورا ککھالنی ہو اتی ہی پیٹ جس ڈال می ۔ خودا کک کب ےکر 
کھا نا این اورت رک د وبارش لیا جا طرح خورا کی مقدارمقرر ہو جا ۓگا- 

کھا کیا ے وت دایا ںگٹ کر رس اود ہیں ایتا چا کیوکہ یریت مود وکود اکر رکتا ہے اور ا کوزیادہ 
کیا ےکی یاس دیا۔ 

فخذاکوخوب خوب چب چیا کرکھانے سے جلد تی امیتان ہوجاۓگا۔ ای یکو بہت زیا ہکھا ےکا عاد ی 
شود ود پیک وکوک رجہ چتاکرکھائےالیاکرنے پک ددرو سےا کید کیا 

٭× کھا کھاتے وقت فو ل کپ ش پکری طرںح کا انی تصورکرن وغیرہ ےکی المقدور پ ہی زکرن چا سے ۔ 
ا سےابانے یں می خورا کک مقدار بڑھ ہا ے۔ 

ابی مون زاو نان ےکی بھی ز یا وکھالیا جا ا ہے پا تھی لی ہوئی مٹھا نیا ںپھی ضرورت سے زبادوکھالی ہا یں 
پا ےم وت پان عاداتکا نا صخل رنت۔ 

نا اوقات اچار لزیڈ نی وفیرہ کے اتال سے بھی رورت سے زیادوکھن کیا یا اتا ہے۔ اییے وکو 
مرف رون سان ری اکن اکرناچاہے۔ 

٭ مبمان فو زی ایا ر کے بترن می ز بر دی زی ھا ماک ے۔ 

آ پک مقدارخودا ککھان ےکا تجز یکر کے دک تن پار ونوں م کک مقدار یش خوراک لی ےکا وجہ سے کو کے پیٹ 
بونے کا ۱اس ہوک کان ایک دو ہفترٹس ہی پیٹ ای مقار کے موا ہوجائیگا۔اس کے احور سے اپنے سم اوراطوا رلو کے 
آپ طاطظف بای ک ےک آپ کے قوت اصسا زیدہ ہوگی پر آپ یق مان ےکا ہی تک جا یی گے اور 
خدگ یراس مکل کر ےر ہیں کے _ 





< پھلوں کے خواص 4 
انار 

ا کا ام رآن بیش تیم ری بارسورٗ یش نکی آیت 1۹۹۸ ںآ ہے۔ اتا رکو ری می ران ارددہ لی اہی یں انا 
اتی یں داع بای یں داڑمم اورا ےی جس ۵ا۵٣‏ و٣٥‏ کے نام سے وکیا جا جا ہے۔انا بہت کی لذ یڑ اور 
برا ارپل ہے۔ فرح :کن اورز ووم ا شی رکتاہے۔ ا معلوم زبانوں سےا نذرااوردداً اک یت سے بہت اونچامقامو 
رجہ اسل ہے۔ جم می سیب کے باب ہوا ہے۔ ا لک جلد طا کن مخت ہو ہے۔ اندر سے ہے در نخانوں میں 
ا ہوا وتا ہے۔الن نمافول می شفاف اورخوش وع دانے ہو کے ہیں ۔دانو ںکارنگ قد یا سرع ہا ہے جوخوش ذا قود ے پہ 
قل ہوتے ہیں۔ دانوں کے ائدد ‏ ہوتا ہے ودا اس بے کرد پیا اتا ہے۔ دانوں کا ذائقہ یم ش ہوتا ہے۔ 
یھ اور رر ربک کے ملاو ترش ذا کہ رک وای اتکی کاش تک جال ے۔ 
( تال ملاحیتادرناخر ) 
ار اکے 100 گرام قاب ل خوردی جے میں 78 فی رطوبت: 1.6 فصر وشن 0.1 فصر مئال 0.7 معدل اجا 
1 یصدرپیٹےہ 14.5 فص کا ربوب یڈ رش ائۓ جات ہیں۔ بی انارک معدن اورکی اتی اڑا یس 10 ٹیکرام یلیم 
0 ٹیکرام :فا مفوریس 0.3 امن 16 رامو مکی اورہجد دن لس ہوتے ہیں۔ 
انار کے فا یا ¢ 
تا سے ےک رکال یک پر صے ےی فوائسلم ہیں۔ انا رکا کیل ول ود ما کوای حدتک فرحت اورتازگی با کے 
اک تول کے ہطا ین نفرت :وکا مادہ با لحم ہو جات ہے۔ انارک تک چیا با لک ٹیپ اود پرانے بغار کے م لیو ںکو 
پا جا ےو دہ شفایاب ہوجاتے ہیں۔ لی ریا ہار کے بعد ہونے وا یکرودیی اس کے استعال سے دور ہو اتی ہے۔ازا رکا چھاکا 
دوددھ شس ابا لکرپیے سے بیان وٹ دور ہوجاقی ہے۔ ایس سے وٹامن ا کوک رم کنو کے یں معاون یکرتا ہے ۔ 
م لوت افحت بڑ رتت شھ ری اکن دورکرتا سے خصو ماپ دق ے باخ ے۔ 


فلت خونع ‏ میقانء یلپ یش بوایہ بڈڑیوں اورجوڑوں کے درو انار ےی فان لیم کے کے ہیں۔ 

امم مکی ب ےا رگیاں دو رک کے بنوک بحا جا سے کوش مکرنے میں معاون کرجا ہے۔ بت یح یکی سوزش اور لمکا 
را ککرتا ہے انیو وتو یت دبتاہے۔مفراوکی تے :می ادرف اک یکثرت سے ہونے والی سی ےکی ا نکا خا ہک رتا ہے ۔ 
گرد سے اوران ےکی ریا کرجا ہے۔ داضوں اورمسوڑھو کی روگیف سےکتفوظارکتا ہے ۔ انار کے خی کو کا 
طوف, کالی مر اور خوروی نک ملاک بطو سجن استعا یکرت رب سے وات اور وڈ ہے مضبوطہ ہوجاتے ہیں ۔ 
از ٹل پک پدا/تاے۔ 

پو موان امراش می بھی انا رکی جج کی چھال کا تھا ھی عار ہے۔ انار کے پول اتا لیکو روک ےکی ے لور وو 
ستمال کے جاتے ہیں۔ انارکی مچھال کا جوشا نہ پیٹ ک ےکیٹ رو نک ارتا ہے۔ اسہال ی ونی چٹ می جلا مریضو کیل 
0 گراماناکاجول ہشن علا سای سکرو رٹ بھی ورمون 

نار کے استعمال میں ایک احتیاط 

اکا پل کا سے کے فورا بعد استتھا لکرنا چا سے وگرنہ اس کے بے انی ریگ تکھونے لک جاتے ہیں۔ انارکھائے ہوئے 
ماک لی اکر جا ے ءا سے ان نول پ برےاشر ات ھجب ہوتے ہیں اورای س کاخط روپ رامو چا ے۔ 





انگور 
کو رکا شار تر کی بین نتوں می ںکیا جانا ہے۔ قرآن ید ھل اسے حب کے نام س ےکیارہ تتاف آیات میں 
ریگاج 
کل بہت ہی لذ ی خذاحیت سےبجرپوداورآسمانی ےم ہوجاا ے۔ اناف صحت بتو تکی با یکیل اورت ر تکاانمو قز 
ہے۔ اگ رکے وانے یوی گول اور پو کی صورت مس ہوتے ہیں چگ ا کی بے شار میں حارف وی ہیں۔ 
ان س بک ذا اور خوشبویھی لف ہوتی ہے۔اس کے دانے فر کے وانے سے ےک رآلو ار بتک جساامت رک ہیں۔ 
گور زردہ کانے مرخ ءسنر اور لے رنگ کے ہوتے ہیں۔ اگورفوری طور پیش مکوعرارت اود تاا ہیل کے ہیں۔ 
گووز پیل ےم شدہ اہ جومعرے می کے کےفورابدخون جس ہز ب ہوجالی ہے- 
} رائی صلاحیت اوروٹامٹز 4 
گور ے 00 گرام شس 0 فصد رطوبتء پہوگن 0:47 فیعمدہ پمال 0.2 فصر محدلی اتزاء 7.00 فر 
کارب میڈرشس پا سے جاتے ہیں جک اکور ہس پا کے جان نے لد فی او حاتم ابا کا اسب اس طرع ہوتا ہے۔ 
یلیم 20 کرام فور 20 کرام تر ن 25: 0ک اما نی 31 ٹیکرام ادرو کی یملس : و کی اے اور 
ٹامن یک کیک قدا پائی اتی ہے۔ 100 گرام ورین ا32 کیلود ہو ہیں۔ 
ل( شفاک قوت اوری فور 4 
با عاممکزدری, بفاراورضع شم کے مربیضو ںکیلے اکور بہت ای نا سے ۔ نز دل اوددوسرے اعم مکی کا رکردک یکو 
راتاج 
اکو ریس موجو شر خلوی مادواورنمیاتی تاب لکا سے جلا بآ ور ات ہیں بق دو رک رن ےکی می بہت اع دوا ۔ 
٭ تی سے چاراپ ےکی روزا 50 گراماگورکھا نا ضرورکی ہیں .او اگرجاز و ستیاب د ہوں تم کپچ در 
شس وکر رک کے بعداستعا کیا اتا ے۔ 
٭ دلکی یار شس اگورکامیاب علاع ہے۔ یرد لکوت یت دی ہے۔ ول کے درداور اشتلا ف قلب (و لکی دجن )کا 
خا تم کر ہے۔ دلی کے دورے کے حدم ری واو رکا رس پلا نا بہت مفیخابت ہوتا ہے۔ یم لی کوو ل کی تی کن اور 
ین تاج کنو رکم ے_ 


وم کے ریفس بھی انور ے فدہ اھا کے ہیں ۔ڈکٹراوژڈفل' اگوراوراس کے ری لوو کا مو علار نج تق ارد سے ہیں ۔ 
ان کا خیالی ےکر دم کے م ری کوانگوروں کے بارغ رکھا جا ےا وو مہ جل کت یاب ہوچاتاے۔ 

٭ اور بیس پان اور پش مکی کانی مقدار پائی جا ہے ۔ اک وجہ سے بغر مکی یجاب آورصلاحیت رکتا ہے 
نک اس یس الیو ہکن اورسوڈ یلوا مکی ہیل مقدارہوقی ہے اسل گر دوں اورقا ےکی سویش اور رکا ناکرا 
لد مسوڑھو ںکی موز کا بین علاع اکور مس کین اگورو ںکا نامیا تاب تاور مو مک جا مکش ہوا ہے۔ 
اب بن کے مطا بی اکر مارے دات بل ر ہے ہوں بصسوڑوں سے پئ پآ ری ہوا پیا ننس ہونا جا کہ چندون تک 
رف اگورو ںاو بطو ر کول ھا تھا لکرتے رہجے سے دائ ہاور اورم وڈ ے سے چ پآ نوما ۔ 

اگور یس اک امک اڈ ھی در یات ہواہے مج سکوو امن فک م د گیا ہے۔ مایا جا جو سے جوذائیٹس سے 
پیداشدہخو نکو کے سے ر وکنا ہے سم کے ورم اور نسو لکی سوش ا ]کر ہے۔اپے قام کیاوک اجزاءکیبناء پراگو ایک ایا 
ا جا ر جونہای تغم ہونے کے ماتخو نک مقار بحا ہے 

کے او رکا یس تن ےکی خرابیوں یس نیرخا کیا جات ہے۔اگورکی چتاں اسہا لکو روک ہیں۔اوری مکحد کی ریو اور 
زی سے 





آَم 
تان ادد بعارت ٹں سب سے زیادہ ند یرہ اورکھایا جانے دالا لآم ہے۔ رمات میں ہے دالا رخو ڈا تہ 
وشن اورک کش کچ ل1م ام روخریب سب بیکویسماں ور یب بہت ہے اور بات باک درست سپ ہک آم کی ایا پل ہے 
تے دنا رش سب سے (یادہ یندا ہا ہے۔آ مکی بے شا اقام ہیں تھی آم کیہ چون انور رٹل لای 
لم راہ ری ری کول لم مہارف 
قال لاح ت اورہٹامنز € 
آم 100 گرام خوردٰی حص شل رطوبت 81.0 فیصدہ پر وشن 0.6 نید کنا 0.4 فدہ مدل اجام 0.4 پر 
ریش 0.7 نیصداورکار ہہ ا ئیڈرشس6.9 نید ا جاتے ہیں- 
آم کے مدکی اور ہی نی اڑا کشم 14ع یرام فامفو یس 18ط یگرام خرن 3. 1ط کرام دا نکی 16 ٹیکرام اور 
تزرےدٹا من چس شائل ہیں۔آم 100 کےگرا مکی فذائی لاحیت میس 74 کیلوری ہیں۔ 
ےم میں وا ن کیک افر نرہ ہوا ہے ید ھے بے ہو کے او بپ سے کے ہو ےآ مکی مت وناک کی رار 
دہ ہوثی ہے۔اس مس دا من لی 1ء پ2 اور ایا مین چھیپائی ای ےن ارک مقدار لف اقسام مم خللف اور نے کے 
اع اور باحول کے مطابی موی ہے۔ پچ ہوا آ مل خااوریحت پش کیل ہے۔ ا کا سب سے بڑا ای جز یی ہے۔ 
کے ہے آم میں چائۓ جانے وانے ایز یش ٹارک اڈ لیک ای اود مک ای شال ہیں۔ یہایے تر ہیں 
وضع فوب استدا لکرجا ہے اور کم انی کےذ خی رےکو برق ارکٹ یں برد سے یں ۔ 
ب شفا توت اوٹی خاس ب4 
آم کےاستال سے بدن شم سات چز کو بنانے مس رداق س مد ےکی مکرنے وال رطوہت :خون چ وشت 
ڈو ں کاگودامادمنوی ویر ہآ یمرک خابیوں ہوز نک کی اور ہگرج مان ےھ رکو کودو کرجا تیش دا کر 
آم کے موم میں ا سکا آزادانہ اتال پافو ںک کور یکو دو رکرتا ہے من یکی وجہ سے بیٹی ریا ”کم جس وشل ہے ہیں 
جس کے رمتو اتر کاش بی ےنزلہ زکام+ اک کےاسترکی سوزش رونا یں ہوقی۔ا لف کی وج ےآ مش پا جا نے دال 
وای ا ےکی وافرمقدارہوئی ے_ 








وز نک یگ یکی سورت می ںآ م اوردود ہکا استعا لکرنا شای علا ہے دن ٹس تین با رآ مکودودھ کے مات لے سے دزن یس 
ضاف اتا ہے۔ائ رن می قداو رٹ مستا کہ .کم ام ایک اہ 

ھموں کے ام راض جیے ش بکوری زرا کور )کم رنیم دہ کنا می ام اض مس پچ آم بترن طا ہے 
کیہ ان ارا کی ورو کن ا ےک کی ہوا ہے ادد ام اض خر یب مال باپ کے بچوں ٹل خائی تک کیا کے باعث 
بہت عام ہے۔آموں کے موم لز یاد سے زیا دہ ممکھاتے د سے سےا مل کے الک میں معاون رپتاہے۔ 

کچے آم کے فائدیے 

کے م پت آم) معدےاوراتیوں سے علا مم بہت فدہ سے ہیں ۔ ایک دوا ہی ےآم ن نک تھی ابھی پور طرح 
یہو ٹیک ہد کے اج کھانے ےکرک کے اسبال کی اورفسا ہم او کا شائی علا چ 

م پش ام دجو پک حدت اورگرم ہوال(ل ) کےا ا کو کرت ہا نکوگرم راکرس پچاکراس سک ود ےک ال اور نی یل 
ا کر ایک شروب ٹاک رلا جا تا ہے۔ ا شروب کے پت سے سے یٹ روک (لوکنا کے ب ےا ات دور ہوجاتے 
یں۔ جآ کوک اک رکھانے سے پیا کی شد تم ہوجاقی ہے۔ اس کے اتال سےگرمیوں یش اضائی پیٹ سے 
موی مکلورائیڑ یکی دورہوچائی ے۔یمفراوی ا رون یں ےآ دو خلا باخ اہی ں کیرک ان جس پا جانے وانے ایز 
مف کاخ راج بڑھاد ین ہیں ارات زاو کیل رام ماد ےکاکرداداداکہتے ہیں ۔ کم روز انشہدارکالی مر کے اتد 
کھانے سے مفرا سے نیاتہل ان ہے۔ بی راک وج سے پرون کے جزو بان نہ بن کیت تان اور پاش 
مو غات بوتاے۔ 

بے کا ذکو اتال ہلاو تقو یت دب چاو کت مت رتا چ 

رم دٹا من یی واغرمقدارکی وج ےخوان کے امراف کی کا رعلا س ۔ اہی کےاستمالی سےخو نکی ایو ں کی پک 
اضافہہوتا ہے۔خون کے سے خلمات بنانے میں معاون کرجا سے اور ای فولا دک انز اب ماتا چ اورخو کا ات 
نک جانا ہے آم تپ دق انیا می ضراوریئپٹی کے خلا فک یں زاحمت بڑھا جاے۔ 

بے مو ںکوس ھکر بنائی چانے والی ود 15 گرام یش اتا ہرک الیسڈ ہوتا ہے جتنا 30 گرام لیمول مم پیا اتا ے۔ 
اس لی کر وی( واا کن یک کی )کےعرض مس اہو رکا اتعال بہت مو ر چا سے 


آم کھانے میں چند احتیاطیں 

ےم زیادومقدارمش استعا کرت قتان دو ہکا ہے۔ان ک ےکی راقمال سے ےکی فراش بر کی یں اور ہیف کے 
اب بن جا تا ایی دن صرف ایک یادوم سے زیادڈش کھانے چا ۔ 

ےآ مکھانے ف رحد پان یس چیا ا سے پا نے سے لد جا تا ہاور خراش کاباعث ہاچ ےم ےل 
شار سے نے پر دددھیاسیال ر ہتا سے ۔ بیسیال قابیض ہونے کے س ات سا تھخراش دار ہوا ہے۔اس لے سر مکھانے سے 
پیل ہے یال نہ لے سے مضہ گے اور ای الیوں ٹس غخواش پیا وہای ہے۔ اس یال لکوآم چو سے سے چیہ 
ای مرح د اک رکال دبا اگ 

ہت زیاد وآ ماستما کے سے مادخو آمو ںکی ییار یں ہمعیاری رو یردام اض پیداہواتے ہیں اہم کیانے یس 
اترا لک وب زگیں_ 


سیب پاکتان ۲ سکثڑت سے پیا ہو نے والا ئل ہے اود اتان مم ا کی ای اقسام مکی اداد ہو شلا اھر ء ک٠‏ 
یراک وڈان ہت ہد ںہ رکا سیب اک شوقی س ےکھاتے ہیں ۔ لوپ ام رسک راو بہت سےا کک شی سی بی کاش 
وج 

طب شرق کے طاق یل مفرخ قلب ودمائاورنقوی ول دش ر×جتاے۔ 

یل شس کےاندرکییائی بد ییوں کک لاتقو یت د ےکرض مکینشووخرااورکارکردگی یس ترک پیر اکتا 

نذائی ملاحت اوراز ¢ 

لیب ایا ل سک خذائی میت بہت زیا دہ کون انی میں مارحا ن اجا واف رمق دار پائۓ ہے ہیں۔ 
کی تتام تر ال اعیت اس مش پاۓ جانے دا ےکرک ابا مک وج سے جوا کل میں و نھر سے 51 یرک 
موجود ہوتے ہیں۔ ان یشک ری ابزاء میں فروٹ شوگ 60 فی روز 25 فیھیداورین ڈور 15 ص مہو ے۔ 

یپ کے 100 گرا خوردلی حص م رطوبت 84.6 فص کارب پائیڈ شس 13.4 نید پر وشن 0.2 فصمدءریشہ 1.0 نید 
حر تات 0.3 فص داور چنا تی 0قعد ہو ہے۔ا کے ح د اوج اجنی اجزا 100 گرا خوردی کے میس ایوں ہوتے ہیں۔ 
یلیم 0 1 گرم خرن کرام فا مفویس 10 گرامء امن اے 40 اتوت یرف کے علادہ امن ائیائی ا اور 
ایک کی بای مقار پا جا چک 100 گرا م سیب یور یرک تعداد59 ہو 

یہ بات تب فور س کا مس زیادہ تر غذائی اجا تیگ کے باکں ہچ ہے ہیں اس لئ سی بکوہمیش ینک کے اتی رکھا نا 


اوہ ماسب ے۔ 





ل جیب کےح تم وی 

گل کے مربیضو ںکیلے سیب قد رت کا نمو ل تفہ ہے۔ یوک بڑھا تا اورخو ن کیک ووو کرت ہے ۔روزا نع شا مکھانے سے 
صا کرد دور جو ہے۔ جل دک بیاریاں دود ھا یں ۔ محدہ راو رآ تی انا کام درست طور پر انجام دے ہیں 
یب میں شائل ابا سے کم لححت مندخون وافرمقدارجس پیداہوتاہے۔سیب دم تی اہے کم د ایکا مک کے والو ںکو 
ہی بکااستعال مفید بات ہی ںیئگ ای می دور ےچلو ںکی نبت فا غور زیادہ ہے ج دک دما کی نا ہے اس کے متو اتر 
ستدال سے جلدی رک تگھرآتی ہے حاط خا ت نکو سی ب بت استوا لکر پا سے ۔ اس طرںع دو خودبھی یا یوں سے 
لوط رہ ںگی ادد بھی کت مند پیا وکا کر ور چو ںکی ما کی بھی اگ راپ چو لکوسی ب کا ری روز پا یں ت ان کے چ 
تدرست اورطا تر ہیں گے روزانہ پا سی کیا نے ویش کیش ےگطواروسکتا سب جن افراد کے انان می کینس کے 
مریل زیادہہوںء ا نک انی خو اک شی سیب ضرورشائل رکا چا ۔ 

ا لیا کم یا برقت اپ خالوں سکم ربا چاو کل بن کیقری بے جات ہے۔ اس مرن کودو رک رن ےکیلے خو ب شی 
ور پچ ہوا سی بش دشا ملا نا میات ہوتا ہے سان رفغا رخون (ائی بل پیش ) کے ریغو ںکیلنے سیب امول دوا ہے۔ 
جیب کےاستمال سے پییشا بکااخراجع زیادہ ہوا ہے اوراک وج نے خو ن کا ہے رخو کن کم ہوجا تا ہے .سیب کے استتمال سے 
می ملورائیڑ لاک )کی سپا ئی سک یآ اتی سے ردو ںاو ووی تی سے خلیوں اور بافتوں میں کی سو یمکلورا ئک مقار 
کم ہوجائی جاک وجسیب مس پال جانے دای نامک زیادلّ چ۔ 

یب کم میں جوڑوں کے ورو وڈان انی کی حاات یس ورک الیکا بہت ہدوت یا ہے میب امک رشن وراک ہے 
وتام اہم اعضاءکی نخامیو ںکودورکرقی ہے نس مکومضبو طاورقذانابنائی ہے نم اودردماغکوتقویت انیا کوک سیب یش 
رپلوں اورنریو ںکی بت فا فور اورآترن زیادہ مقدار ٹس پایا اتا ہے اگردودھہ کے سات سیب استما کیا ہا سے 
و دمر ف کت ای راقی ہے بک جوانی کی آب وتاب ش بھی اضافہ ہوتا ہے ۔ زیادہ وت بی ےک رکا مکر نے والو ںکینے 
یب انا مفیرے۔ 

سیب کھانے میں ایک احتیاط 

یپ کے بڑروں پر ز ہی ددامیں کی جا ہیں۔بچلو ںکفوظط رک ےکی ان بی ہز ہر یلا اسر ےکی اتا ہے۔ 
س لئ سی بکو اسما ل کر نے ے ممل خو ب اتی رح و لای سے ۔ 





کے 


کا ڈنیل پیا ہوانے وال ےق یم تین چوں می شا کیا جات ہے۔ برای ٹل ہے جم کاٹس بت نیک ایا یل ہے 
تھ بارہ تھے متا رہتا ہے۔ ہے کل زیادہ مہا بھی نیش جوا بللہ ہر ار غریب اسےآسانی کے ات ی رکا ہے۔ 
یی اتاک ہوناہے ۔ یکا چھلکا موا ہے جو ا کو آلودکی اور کی سے بچائۓ رکھتاہے۔ 
کان می سنہ کےصوب می کیل اکر ت س کاش کیا اتا ہے جوگیضرورت پور یکر نے کے اتد سا تھ رون کک کی 
اج اہے۔ ہندوستان مم کاش تکیا ہا نے دالا ہر پچھا لکاکیلا بہت مد دشارکیا اتا سے ۔ 


فزا ل لاحت او 





کیم بہت زیادوصلاحیت پا ہا ہے کی می ریخ بنائے ا سے خنا صر پر نہ ونا مترو نای ا ورمحد نیا تک ایا حزان 
ا جا تا ہے جو دوسر ےیل یسک پایا جا ا ہے۔ تا از نچلوں کے مق بے میس کیلے می ںکیاور کی تخاو کے علاد ہکم تر 
یں پائی اتی ہیں ۔ اس مس پ سای مل ہوجانے والیشکرواف انیس پا اتی سے جوف ریت ای اورک پاب نے 
والےابزاءکاذرلیرادرصیل بن جا ہے۔ دودھاورکیلامطادیا جا ۓ کل متو ازا خذابن جا ہے ۔کیلوں ‏ پا سے جانے والی 
رش ن ھی بہت دہ ہوثی ہے۔اس پرون مین بہت می ام امینولیٹیائۓجاتے ہیں دودھاورکیلا کر ای ے شال ذال 
تزاء ینا ہیں جو انس کی بہت ہی ضردری ہوتے ہیں- 

کے میں رطوبت 1 07 دہ پوش 2 .7 تمد پال 0.8 تد حرف اتزاء 0.4 نید ری 27.2 فد اور 
کاربدہ میڈرشٹس ہوتے ہیں چک اس می یات اور مح لی زاء 17ط یگرامء فاسخورں 9د 03 ٹیکرام رن ٹیکرام 
ٹاک نکی کے ملاو ہک وٹا من یلاس ای جال ے_ 100 گرا کے یس 116 کیلور بیز خذائی ملا 








غذا سے متعلق پانج اهم کات 


۱....سچی بھوک کے بغیر مت کھائیے 

ڑا بمیش اس وق عاف اہے جب کوک خو گی ہو ہاور یلکن ہے جب ا مکھانے کے ادقا تک ایند یکر یی گے 
کیوکہ وقت بی اھا سے سے معد ن کو لق لکر لیا ےجس ےک خو ب شن او بوک بڑعتی ہے۔اس فلم کے خی لکو 
ول سے کال دہج کرقو تک قائ رک ےکی برو پچھنہچئکھاتے رہن چاہیے ۔ یاد رک اکرکھانے کے اوقات اورمقدا رش 
اعتدا وکوت تر رکا جاوفا ضس موب فا دہ نہد کی بک یں کرد ےگا۔ 

کہ رعا گی ہوک کے افی وم تکھا یے خواکھان ےکا وق تبھ یآ گیا ہد درآ پکاسین کے کے کا کسی کار یں 1 ےکی ںی 
بھی مدرے یں تزابیت ب سو ہگ ھی ریا توں کے فول ابا سے پہد رن گےگا و لکا کا 
یو ں لیف دہ ملاس ا باتک اد بی ہی ںکراخی ینوک کےکھانے از اد کھانے سآ سو ضس کی شکایت لات کی ہے 
اگرآپ نے اس اصو لوگ وش با لاق پک کت کی مج جوک بی لوک کے ازرم کھا سے اد کی تو ری چوک 
تی ہونکھانے سے تھی لوا پا بے ای اصول پت رک یاچ 

خوب پیٹ بھر کر نه کھائیے 

زیادہ پیٹ بھرکرکھاا ان لوگو سکیل اورککی خط ناک ہے جوطمْ صت او رآ رام پہند ہوتے ہیں ۔ زیادہ پیٹ کرک رکھانے سے 
ہکا کے اور بی کال بہتکم ہوجا ےگا۔ نذا سےبھرامحدہپچھول جا ےگا ورس ن ےکی ے ا سے بہت رگا پڑ ےگا 
اوروه ھا مکرنے سے عاج ہو جا ےکا سے بےیشارامراض پیا ہو امیس گے۔ ادویات پینے دای ین جو ای ککلوددائی 
ا منٹ ئل پیت نال نی ہے اب ای میں چارکوددائی ڈال دی و دوائی بابک ہونے ےہا سے ا کی موٹیل ای ا 
ہشن جا ہو جا ےی سک کیا سے سےطعت پگ کک اوددمائ رشن دتا یقت چک ول پیک ات کو شش 
ابی خدادادصلا توں کے اتی ق کی راو اھر نی موک _ 


کش وا نداورٹی استمال 4 

یجن لوکو ںکاجسم خو نک یک یکی وج ےکزور ہو ایس کی ےکا اتال جرمویم میں ضرو رکرنا چا سے .ای تجزٹے کے مطا اق 
اوھ می رکیل یس 450 ترارے ہوتے ہیں ان ارول سے مکی رارت نمی ئی قا ت ہے اور اہی ارت نم ریگ پہ 
نان مکی ت وتر کا تسار ہے تام اہ رین خذاحیت ا بات پاتا کرت ہی ںکرکیلا لپ ی یئ ہت رین علاع ہے 
ود ایک اع درب ےکی دوا کیہ انس می شک بہ کم موتا ہے اود بل پیش مک کا اتال معن رک ہوتا ہے۔ 
دور طرف کیل می شک کرت ہوتی ہے۔اس لے ھل بت لر شم ہو چا ہے کیل انی شسم مم پآ یوڈی کک یکوک 
دورکرتاے۔ 

کیلا ا پود سے اورساخ تکی وجہ سے انت یں کے امراش میں بطو راتما لکرنام ری سکوببت زیاددفا دہ پاتا ہے۔ 
کی می ایک نا معلوم مرکب پایا جات ہے ےوک یکا نام دا جا ہے اور ینام الس رک والے سے د گیا ییوگ بیعرکب 
اس کے م میں مغیدثابت ہوا ےکیااکھانے سے تر ایح ہنی ےآورالس رک خرا کم ہو اتی ہے اورمعد ےکی دبواروں 
نوہ ہا ےجس سےالسریہت جلت ہو جا ہے۔ 

ٹپ وت کے علاج میس سیکا اتال مفیدخیا کیا جاخ ہے براڑیلی کے :ا مور ڈاکٹ کنا ےک مو پیا سے ہو سے سکیل ا 
کی کے درشت کے جو ںکا اتال مپ دق کے علا ہز اا رکا ہے ۔ جوڑوں کے دروگٹھیااورسوزش کے علا شش 
کیا مفیدد چتاے۔انعالتوں یں تن پا ردن یاوں پتل زاتما کے ربے سے مرش مکی دا وجا چ 
گردو ںکی لیف می کیو ںکااستوال مفیدر بنا ےکی کیلوں ی پروشن بتکم قدا ھل ہو سک چم تاچ 
بب کا ربوب ٹیڈ رش زیادہ ہوتے ہیں نی گردوں یش بارع اور اق مارکردگی کی وجہ سے ون جس پیا ہونے والے 
ذ ہر اثرات لیر یی کی سورت مم بھی کیل مفید ہو سے ہیں ۔گردو لک وزی کے عطادوگردو ں کی ہہ اقسام بیو کے 
موزوں اورمناسپ نز اے۔ 

ط.... یل فروٹ کے طور پہ اتا لکرن ےکیلٹے لے خوب سے ہوئۓے ہونے پچائیس وکرتشم نہ ہوں گے۔ 
کیل کور یرہ می نیس رکنا چا کیو ہکم در ارت پہ کل زکرخواب ہوجاتے ہیں۔ جن لوگوں گرو سے 


اکارہہوں ہیں یکیل اتال کر نایا کوت اس می برع شی مرکا رز 





خوبانی 
خو انی یجے زددآل بھی کی ہیں ایک اہ پل ہے۔ا کا شارجم تر پچلوں ہی ہوتا ہے اکرو انی ہی ہتس مرش 
دہ ہوا ہے۔ بی کے تھے سات ب تزش یکم وجات ہے اور ٹھاس بڑھ ہا ہے۔ ا لکی شک لآڑو ےق جلتی ہے 
بب جسامت اس ےکم وق ہے۔ ا لکارنگ زردی ال ہوتاہے جب یکی موی وتو رکآ وی ہو ہےاورذا بی 
آڑ جیا ہوتا ہے خو انی ال وشن چن ےپ اکتا نکی دای تازه شال عطاقہ جات کے لوگ جو ابق طو پل الع یکی وج 
سے بہت مور ہیںگزشتہ در وسوسمالوں سے ا کیک کش و بیو کی وجہ ےکاشت اورا تما لکرتے ہچ ےآ ر ہے ہیں۔ 
ورپ می خوبائی تررم کے دور یں تعارف ہو اور پھر سے شرق لی مس یل اپے ذاق ادد مہ کک وج سے 
ول ہوا۔ 
ذائی صلاحیتث اوروٹا نز 4 
تازہ خو بای می تر شکر ا من اے اورک مک کال یاد تاا لی اتی ہے۔ اس می وٹامن لم ریو لا وی 
این اودوٹامن بھی ارقا ہوتی ہے پیا کی یں پیا جانے وا بادام دم بادامو ںکی رم پر ین اور چا 
الہ ہوتا خو ا کے بادام میس 40 سے 45 فیص کک ایا تل پا پاج ہے جوٹی اورکیریائی تیا ر ے تی ادام جیا 
اوتا 
تازه خ بانی کے ایک 100 گرام یں خوردوٹی حم می رطوبت 85.3 فدہ پروشن 1.0 یمد چا 0.3 مد 
معدخیات 0.7 فیدر ہے 1.0 فیصداورکارب ہا یڈ ری 11.6 فد ہوتے ہیں جب اس کے مح فی اور حیا تئ اتقزاء یش 
یلیم 20 ی کرام نا سور 25 رامآ خرن 2.2 کرام اود وٹ ن کی ایگرم پائے ججاتے ہیں ۔ اس شی وٹا من لپ 
سپ سکی وتارک پال جا ہے خو بانی کےتاز ہل کے 100 گرام 53 کور یہو ے۔ 
ککی ہوئی خوبانی کے 100 گرام خورونی حصہ مس رطوبت 19.4 فدہ پروشن 1.6 ند چان 0.7 ند 
معدیات2.8 فد ری 2.1 صد کر بو یڈ رڈ 73.4 فیصد ہوتے ہیں چی پگ فو انی کے محدنی اورحی اتش اجزاء 
یش فاسخویں 70 ٹیکرام 4ئ 6. da.‏ م 230 ٹیکرام 4 دنام نکی 0. ٹیکرام اور رے وغامن میلس 
ینگ ہے 100 گرام یں 306 کیو ری ہل ہیں۔ 





ل خ بالی کاو پش کی اد 4 

و الی بن کے تام اخعضاءکو قوت یم کنیا ہے۔ شی ری خو بای معدہکی لن اود چو ےکی صورت میں مو ے۔ 
و انیقی کٹا سے جن حرا کو کا عارضہ ہو نیس و بانی سوتے ون عاف جا ۔ دا کو وس خو باٰیکھانے سے 
فی دورہوچاتی ہے 

کی ک ےکھانے سے بد نکی کی دور وہای ہے۔خو بای خون کے جو کین دب ہے جنن لوو ںوخاش چھوڑ ےگنسی پا 
خو نکی حد تک شکایت ہوا نکیل فا +مند ہے خو افیش نر کا جز بہت زیادہ پیا جا ا ہے اس لے انم( خو نک اگ ) 
کے مرف می بہت رین فاس ای س وا ہکم ایا جا ا س یی می تا ابد نکو خر نکی فرا اوی نات ہے۔ 
خو انی کے پا قاحدواستعال سےپی وین ج نکوخون کے ررغ ڈا کچ ہیں ش اضافہہونا شرو ہو جا تاچ رط یی کہ 
فو ای کاکھلا ا تما لکیاجاۓ- 

فی ایک ایال ہے جس کے چچوں کا از ریس ہلگ ام اض می فا پٹ مایت ہوا ہے کہ ا یکو یرون طور پہ 
سمال کر نے ےت ناش از ماادردجوپ ےک کی ہوئی جل کے ساتحۃساتحیردی ےکی موی لیک ہو اتی ہے۔ 
ری صورت میں خوبالی کا تاز و ری کوک اش ہدیس ملاکراستعا کر کن اورفرح کش شابت ہوتا ہے۔اس سے پیا کی 
شد تک ہوا ہے۔ شس اعد مادوں سے پاک ہوچاتا ہے۔ ہہ ہی گھوں» محر ےکر ول اور اعصا بکو ٹا منزاور 
معدل اجڑاء ہیاک کے زندگی فقا 


خوبانی کے استعمال کے بارہے میں ھدایت 

تا و بالی دہ پہریارات کےکھانے کے بعد بی جا ےا مفید ے_ ایکا یادواورعام اتال خی ل یھ کی سورت م کیا ہا 
ہےاکرخھ با یوک مک کے استعا کیا جا و ی ددم ہوجائی ہے۔خوبائی کا زیادہاتعال ہام شی اورمربے بنانے س 
کیاجا تا ے۔شیرے متو ی ای قو ن بہت تقبول ے۔ اس کے بادام یدو تر مٹھاصجوں یں استعال ہوتے ہیں۔ 






ناسپاتی 


اشپائی نزات ےکر ایی ستا کل ہے۔ بی بنا دعا مکابیند یر وکل ہے۔ ا کی پار اقسام ہیں ہیں ان ناموں 


f‏ اہاچ 
...خی ناشیا ومر اون اور چدارججلدوای ونی ے۔ پاکستان شا سے مرک ناشپاٰیکہا جا تا ہے بیاوصاف اور اہ 
یس رین ہے۔ 


.کوک شان یی ددسرے درب ہہ ے۔ 

..٣‏ پاد رک ناشپ ان جرخت اور رد جلددالی وی ہے ۔ٹیٹڈری اوران کم لیذ چ نزت ہے۔ 

.٠‏ وش چو اک پازا کت ہے یہناشاتی کی سب سےہخت اور آم ہے۔ نیاوی می یس 
کاشت ہنی ہے۔ پہاڈوں ہش یہاں ڈو اوی لج ہے ا کیکاشت ذیاددموزوں ہے۔ا کا یل اتہر پچ کر 
اجاج 





فزا لی صلاحت اوروٹامز پچ 

اشا کے 100 گرا خوردلی حص می رطوبت 73.6 فیصد:پردشئ 1.7 فیصد چنال 22.8 فیصد مدد یات 1.1 عر 
کاربدہ یڈرشس 0.8 فیصد ہو نے ہیں چیہ اس کے معدنی اور حتت اجام می ک]اشیم o‏ کرام فا سورس 0چ ٹ یکرم 
ئن 0.7 ٹیکرام :وا من اے 290 ٹوا نکی وکن یچس موی مقار اور امن ائی متا سب مقدا رش 
شال ہیں۔ناشپاتی کے 100 گرام می لکیلود یز 215 مو ہیں۔ 

اش اتی یش پائی جانے دای پردشن بہت ی تہ میا رک جو ہے۔ یندم اوردمگراجنای یس پا سے جا نے دال پر وشن ےکی 
مھ نی وی سا کےا جزا کی ت کیب دودح سے یہت مد لق تی ہے۔ ا ںکاگودواس ہی سے پاک اوہ راوتا ہے۔ 
ج پا کے ساتو لک ماتا جیا ساتھ ایک دود جیا شروب بنا جاہے۔اس جس کٹا یک تات اور وکن کک 
کی کے سوا بی ڈ کی کے دود کا اطمینان کش تقبادل ہے۔ اسے ت رک رک ےآپ شی رخا یں کور اور اخ رم لیو ںکو 


دے ککھیں۔ 
ا شس وٹامنزا کی مقدار وافریائی جائی سے جو مانا نیشن ےکفو یک 7 





ط تھی فوانراوراستعالات ¢ 

آدھا کو ناش پا ایک و تک خوراک کے برای غذائیت ری ہے۔ اسے شک او مرو اور شید کے مرا کنا مفید ہے۔ 
رشن کے مربیضو ںکوا ا رس پیا چا سے جس سے انیس ون کون ٹ ےگا۔ ہہ بدن جس طائت پی اکر ہے۔ طویج تک 
سا فک رق ہے .یلرک خامیاں او خاک شر تک کہ ہے۔اس سے بدانفر ہو جات ے بل پیر نال ۔ 

اپا معدواو رج یمق وی ہے۔ ا سکام یگراورسعد ےکوتقریت دی" س شاق مسوڑ ے اورداو کو مضہ مرآ ہے 
ای زود اث ےکر تہ می جات بی مسوڑھوں پراپنا اث دکھاقی ےا نکیکھٹیو ں کی رط بات ز یادہ مقدار ‏ ضار کہ کے 
راتو کی می لی لآو سا کرد ہے۔ ہہ انیو ں کی کات دود کت رک کے ان کے ائدد کے ہے فاسد اوو ںاو 
فار کہ ے۔ ای کچل میں ناک نا یک خراش دو رک رن ےک بھی ایت ہے د لک کروی والو کو شی رومردار کات 
مل کااستما لکرناچاے۔ 

شیا کےاستوال سے سا سک بد زم ہو اتی چ میک بھی باوج وا یام دک پد ودرک نے داسے علا ےکی زیادہ 
رہے۔ بی وڈ ری سےآ مو ںک یآ لود یکو مککرتی ہے جوزبان شی ہو تاور خوشگوارسان کاب ع ہے۔ 

اشن ا یرایت سب کد دہ بے باد ےتور اورمفراکا کرک ہے۔معدرے میس را ابی تک سور تخوب پیا ہوا 
چت اور ناشپ بل بھی غااتعال کے جاتے ہیں۔ ہی دوڑوں کچل ھون آم یکی سو اور الس رکیل کی فا من ہیں ۔ 
ن سے کی اتی رکون ٢ون‏ یں اورودیہت جراخو ےگزر جاۓ ہیں ۔ 

شیا کےاستعال ےک ردو ںایکین بیاری جد ”راتس ڈیزیۂ کھلاتی ‏ دورہوجالی ہے۔ ناشپالی یش پٹ نکی 
مو مقداراورگودے می یتم کے ریا ات نہ ہو ےکی ویرسے راٹس ڈیڈ یہس ورب خذا رت ی مفید ہے 
قاط ...پا جس قرتاذہہوگی ای قد رمفدہوگی۔ا کو ییا ےکک نی کر فی ا ہیا نے سے ہیک ئیہو اتی ہے 
ورف یڈ رک یں رکھنا ھا سے ۔کمرے کے عام درجرترارت شس دکھاجائے_ 





سيرد 
ترم یہو رھ کوت رت نے خذائی اوردائی انا تکا نظ رخات ناویا ےترک سل ون بخیرہے۔ 
بارت اور پاککتان کلف صوبوں اور پال یں اس کے بات کے جاتے ہیں ۔ ان صوبوں می گت وک پیاوار 
ہت زیادہ ہے مھت وکا درشت موسط ق وتام تک ہوتا ہے۔ فرورئی اود مار کےینوں میں اس پر چول گے ہیں اور 
اس کے بعد لک ہے اورنوصرہ+ھبراورہتوری می پ کک را ہوجاجاہے- 
سنگترہ کی اقسام 
لت ہک سپ شا راقمام ہیں ۔سب سے ابی اود مکی جلد ا چ بہت ڈھیلا حال ہوا اکم کا گترو اکر تہ سے 
چو ٹکر ین گر جاۓق چا پیٹ ہا ا ہے اور یں کہا ہیں۔ پاکوں سے یہو ے تنگ دا گت ے کے ہوتے 
یں بھی ڈھالی بلددال ےگھتزے شل ہوتے ہیں :ا کو می رس بہت زیاد ہپ دکیا جا تا ہے بی ام ےکر سے 
ورپ یش بہتمتبول ہیں- 
قزا نی صلاحیت اوروٹاز 4 
کے میں اذیا ئیاچڑا سے وٹ کی اسے ون وتا کی اریم واف رمق رارش : بے جات ڑں۔ا ی ک کش 
اٹ ھی ای تقیقت سے ابت ہے .کس یبھی پل میں انی مقدارم انیس ہوتی ی کے میں ہو ہے۔ اس می ںییم 
وڈ کیم سرپ نا ااا وکود چھی پاسے جاتے میں کت سے میں پا سے جانے والے وا کیک کے اا 
نان دن کے ریٹوں اور ہاو ںکاہماستعا لکرنے یں بردو تی میں ۔ 
گے کے 100 گرام قورد ن حص رطوبت 87.6 فص پر شن 0.7 فیصد چ 0,2 فیصد معد با3 0 عر 
ریش 0.3 عد او کار بوا یڈ رڈ 10.9 صد سے جات ہیں چیہ ای کے معدلی اور حیاتھنی ابجزاء مش 26 یگرامء 
یلیم 0 ٹیکرام فاسمفوریس .نٹ کرام رن 0 3ٹ ی کرام وا کی کے علو ومول مقت رار یں وای کپ س بھی 
اجان سے کے کے 100 گرا مک مزا صلاحت 59 اور ڑے_ 


پل فوانداوٹی استعالات پ4 

رکا اتال بدن فرح اورطاقت پیر اکتا چ اک کا دو اتمم فر و ہت ہے کا چھلا رٹ کی ا 
لئے وت ےگ رے زرد نگ کا وا ہے۔ نا رگ یکا بھی ای خا ان سے ہے۔ 

ای افادیت کے مطااق تر ہکا رس خذاعیت کے انقبار سے معرے مس کٹ ہی فور خون مس شائل ہوچاتا ہے۔ 
بغار کی سورت شی جب بد کا دج ہرارت بڑھا ہوا ہو ہےاور مد وی کس یٹھوں ڑا کے مک رن ےکی استعدادباق ی٠‏ ایس رتتی۔ 
اک عالت می تر ےا بد نیف فا یا چ۔ 

گے ب قاعدہ اتال صحت انی اورک ع رکا یتین ذ ریہ ہے۔ نیز زکامء َو اورخون ر نے کے رانا تکو 
تاس اکا جویں با تا کچلوں کے جوم ز کے مقا بے میس زیادہ مید ے فرام فوا کتای پر کیوں ت وتر وا کا 
مث علا ےبڈ اے۔اس کے اسقعال سے پا وق یت تی ہے لوک بڑھا جا ہے۔اس کےعلادوانتویوں ‏ فا رہ نے 
الے کیشر کی افر کیل موزوں الات یراک رتاے۔ 

طا ون ٹائفا یڈ می امال بصخ را دی یش اکا امتا ل مفید واچ مرقان اوج رکیگرئی دو رک ن ےکی اتا کیا جا ا 
ےرہ ول ود برغ ردول اود ڈیو ںکوطاقت وتا ہے مد کی پاش رطوبا کو بڑھاج سے اورداشخول اورمسوڑھو ںکو 
کارا دربو بناج ے۔ 

تر ےکا یں صلی خون ہے۔اس کے اسمال سے چچروسرغ ادرجلرصاف ہو جا ری مرچ چھرے کے دا 
دھدورہوتے ہیں کے کے رکا یکا روزانہ پٹ سے دل دماح ە ران اوروزان ھا اوقا مد تا سے اور 
سم میں از وخون پداہوتاہے نی او کرٹ مکرن ےکی از پت ویک کی ںکرکولیاں بناکراستدا کر اَل _ 

تر ےکا جو شیر یں اکر اکر کے پلانے سے دل کی ی ریو یں بہت زیادہ نا سد لک شرنو ںی نیش ش 
جب م لی کوصرف سیال نای دی جا سے گر رےکاجویںشہد کے ساتھ پا ای کتفوظ وا :شش ف اے۔ 

ر رو اپنےنمکیات اودرو بات سےلہ ریز زا وی وجہ سے بھیپوڑول ےم کے افا گآ سالن ہناد تا ہے ۔ ا صورت ٹیل 
یٹک اورکھا ےکاایک یشید اکر پات ری طلا ے ۔ 


ست 


پا ت ارٹخربوز بھی کے ہی ںکی خا ی خصوصیات اور رات سےکون داق فل ۔ پیج گودہآم کےگورے کے 
مشاہ ہوتا گر یقت ٹچ دوستو ں کیل ےج بکاباعٹ ہوگ کہ یت اور م کےفذائی اجا لے جل ہیں 

تا ام ریھک مرز شی ن کا پیل ہام ریہ سے ورپ اور ورپ سے بغر یاک وہنرہش پا ا ب کرای اورا گرد ونون 
شس ا کرت سے پیدا ہوا ےکا کپ کا ال وا کرای یی معلوم ہوا ہے۔ ام ری ہاور ولیسٹ انب کے علا وہب لوان ؛ 
لااو ہوا ئی بھی ا کی پیداداء ول ے۔ 

7 

کی 90.8 یصدہ پردشن 6 فیصدہ پلنائی 1فیصد نک .0 فی ریغ 8 نید شاد 7.2 نکمم 17 کرام 
ا خود 13 کرام او ا5 کرام وا نی 57 ٹیگ رام موی ق ارش وٹا نل اود ٹان اے 25000 لوضف 





ب ی وا راودا تعالات ¢ 

پت معدہ اوج رکیۓ نیش مفی ‏ اج ۔ بک رکی اصلا کرت اور محد ہک اتک دیتا ہے۔ ریا کو خر کرت ہے۔ 
ہی کے استعال سے لوک خوب گی ہے۔ پییں کےکیروں افو کرو دانے اد رکچ ےک پلا کک کے ار کرت ۔ 
پا تی کشا بھی ہے۔ ا ےکھانے س ےکس دور ہوا ےکی اکا موثر بزو سے جو مود کی بی مفید دوا ہے 
تا پیا بآ در ے۔ اط ررح بن کے فاسد ادو اوتا ے۔ پچھریکیھی د زورب ک کے مار نکر ہے۔ بواسی رج رکی 
رای یران شی ای کےامراض می فیا ےھ مکرنے می و ہے ۔کوشت جل وگ ےکیلے ا کی دن یں 
یں جس ڈال دی ہیں۔ تا ایک وقت مس ایک پا کان ہے ۔کھانے کے بعد استما کر کے ہیں ۔زیادہ مقدار یل 


کھانے سے دست شرو ہوجاتے ہیں۔ پچتا ھا رتو ںکواستعا لی سکرنا جا ۓ _ 





جامن 
پا پکتان کا مشبور بل ہے۔ اسے بای میں جوں کے ہیں۔ طب بینانی کے مطابی جاک مرو خنگ ہے۔ 
سکلف نمی ہیں۔ ای ماہلا ےجس می ںیکس ہوتی۔ یہ بب عدلذ ی مو ہے۔ ای طرح کی ہ وق اور 
موٹی جم کان ایی ۔ چان کا درشت ہنی اور ایا کے علاقول جس ایک طویل عرصہ س ےکاش کیا جا ہے- 
سے برغم ریا شرت بع کا یڑ مھا جا ہے۔ اب بی یم استوائی خطوں مکی پای جا ا ہے۔ ا کا کل برمات کے میم یں 
پک جاتاہےاورفورآ ہی استمال لآجاحاے۔ 
م زا اتڑاءاوروٹا مز : 
جالع کے قابل خوردلی حصہ کے 0 10 گرام یش رطوبت 7. 83 تعد پروشن 7. ۵ نصد گال ۵.3 مد 
ح رل 0.4۱ فیدر یٹ 0.9 ف کار بد یڈ شس 14.0 مہ پا سے جاتے ہیں جب ای کے معد نی اود انی اجا 
میم 1ٹ کرام فاسفورں 1.2 گرام ار 18 یکرم فان کی او رھ رار نان ا یمیس شال ے۔ 
ا لی نذا ی صطاحیت 62 کیاوریڑے۔ 
یی فواتراوراستعالات ¢ 
و نک کی ےم یو ںکیلے ان بڑی مفید چ ے۔ ]لف ام اض یس فدہ مند ہے۔ ستو کو رتا ہے ۔ پیا ین 
ورشون کے جو کوک )کر ے۔ ہوک گائی اورمحد ہآ خو سکیل بی فا رہ ند ہے جن قرات کے ی اور مہ یبن 
بی ہے کے ڈکارتے ہیں ءم کا ذا کک دا ہوتا سے ہت پانؤں جلت ہیں ۔ ان س بکیلے ان عفد ہے تک یکر اور 
کور یکودورکرقی ہے۔ سے اوڑگی جوصفراکی زاوا سے ہوکومفید ےشوگ ری بہت مفید ہے۔ ا لکیلے د یی ریہ عات 
شی امن ای من یں رایت دواہے۔ جاک لبیہ پ رشت ا ات مت بکرتاہے۔ چا نکاگودواو یع دوفوں تی شوگر مس 
تال ہوتے ہیں۔اس کے پیموں مس ای کگلوکوز پیا اتا ہے جے بولا ن کے ہیں جس کے بارے میس خیا کیا جا تا کہ 
ھا مم کے دورن نشا کوکش تب بل ہونے سے رکا ہے ام نکو ین کر کے وف بنایا جا تا ے۔ غوف پر 
تی نگ رام دن یش ین جار بار لیے سے پاب می شوگ رکی مقار وچا ے۔ 


لصون 
کول ایی ہو رخو فاق اود ونیا رس پایا چانے دالا تا تین کیل ہے۔ ا لک کاشت مار سے سال ہو ہے۔ 
یوں یٹ میں ایک وٹ اگین شاعا مل گر ری جو ہرد منز( حی تن ) سےبھ رود ہوتا ہے لوگ امو یری میس 
مارک سے ہیں۔ یہ پاکتان تقر اتتام علاقول ‏ پایا جات ہے۔ ا کی اقسام ہیں جن ٹس س ےکاخ زک لیوں سب سے 
ترخا کیا جا جا کیو کان زی لیموں یس رش زیادہ ہے او رذ یھی ق ہبوت ہے موم برسمات میں لیمو کرک فوا سے ۔ 
سےمتواتر استعا ل کر نے ہے انا نتاف ام راخ کا شکار ہونے سےتفوظار بتاے۔ 
ب ھذائ یا جزاءاوروٹانز پ4 
وں میس غذائیت ال کے 100 گرام حص یش ا طرحع ہے ۔نی 84.6 فیصدہ پردشن 1.5 نمر رن 1 یں 
یات 7 نمر ریغ 1.3 مء تات 10.9 فم ہو ٹیکرام زاسفوریں 29 ٹیکرام لوب 3ے تی گرام 
ٹا نکی وال ا ے59 
می تاور ستمالات ¢ 
یھ ل مفرادئ امت کا تی رف علاجع ہے ۔تجزالی ادو کو مک چ ی خون ہونے کے ات ات اک جرا مکی ہے 
یری اتی زاش فا مئ ہے۔معد ہک ام را کیل لیوں مد دوا سے تے ہنی یس یو کا ٹکرک اکر چا سے 
بے عدفائدہ ہو ہے۔لیموں د لکو تقو یت دا ہے تج رکیل مفید ہے 
کول تال ادو ں کا مفیدعلاح چ ۔ مہم کان اھ پاں میں جل پڈلیوں نر دردہ اب مس تیزامیت با 
ورک الیمڈہ دا یش وتشت ناک خیالات پیدا ہوناہگرمیوں کے موم میں یت کا زیادہ خراپ ہوناء م کڑوا ہوتاء 
ان س ب کیل لیموں اچھا علاع ہے لیموں کے عام اتال سے نوک می اضافہہ نان اور خاد خون کے امراش٭ 
سوڑھو ںکی سن پش یکر اورک کے ام اض می فا ہمت موا سپ ےکی لیو ں کا عرق ن مگرم پا شس ملک روزانہ 
سمال ے مون )ونا دہ ہوا ہے۔ بیو لک کات دو دیکات رکر کے تے ہو نے فلا ت ال وا ج۔ یخوش ذا تہ نے 
کے ات اتشر او رگ ر؟ دو رکرنے دالا ری شروب ہیا ہے۔ لیموں خو نکی چا ٹوک مک کے اسے چا اکا اور 
غلیوں میں سس نکی لا یکو تی کرتا ہے۔ یہ ھیپھڑوں کے امراش اور خو نک یکی کے ام وا کیا اصلا کرت ہے۔ 
ھوں خون می ںکولیسٹرو لکی جح اعتزال مر رک او رآ یی کے بحرم ربک جال کت بھی مدددتاے۔ نار کی طور حر 







ذا همیشہ چبا چیا کر کھائیں 
کھانابمیشہآ ہت آہت اوراھی ط رح چیک کھانا چا سے کہ ہل احاب دن مم ئل ہوجاے ۔ ای ےکھا نام ہونے میں 
زیادہآ سای پیداہوثی سے نیزاحاب دنن نم ذاکوزیادوز وم بنادچاے۔ 

لا ن بھی احاد یٹ کے جوا سے اھا کو چباچاکرکھان ےکی کیک ہے 

جد بش کے مطابق ڈنل مرن اس با کی تعدب قکرتے ہی ںکہ جراد یکھا کم اتا ہے اس کے دات لدی 
خراب موا سے ہیں اوراگر ایک طرف ےکا چیا ہا ےو ودرک طرف کے داختخراب ہوا یں گے ابدادوفوں طرف سے 
کھا نا چان پا سے اورخوب چپاچاکرکھایا ا سے اورکھانا اخ چیا م چیاسے معدہ شس جا ے کڈ ورم محدہاور نھ رج امراش 
ھا ون کااءکان ہے اکر ہم اپ نھاماتبضا مم وز ست رکا پا سے ہیآ سے م سی اتال می کی اس چیا نے ول 
س تاو زد کرب 

ای ےآدمیو کی اکثریت کھت م ںآ ہے جود وٹین اپا منٹ جس پوداکھ ک ھکر فاررغ ہو جاتے ہیں اگرا لیے لوگوں سے 
در اف تکیا جا ےک جناب داش لکاکیامقصد ہے اوراحاب دنا نک کیا ضرورت ہے؟ لف کا جو اب تذ ہوا س معلو یں اور 
بعض ج نکوتھوڑی واقفیت ہوثی ہےککچے ہیں بے شیک ذرست گر وقت تک ےہ فرص تنم ںکام ہلک جانا وتا ہےء 
فیا پھ ری ویر سے لیت ہو گے صاحب نارا وتنا ہوگا ہ مکی ےآ رھ گن چیا نے کیٹ لادی ۔ 

وام آ مت کے بڑے مددگار ہیں جاو یز پہیٹ شس ہا ے دہ پیل اڑل کےذر بی ےلھیک ہو انی چا سے ور خذداکے بٹرپ یا 
کل جانے سے وائ ںکا کام مآ خو ںکوکر یڑا ہے جس کے نیج مس بدشی ہو اتی ہے اور چٹ دس کی غات کی لان 
مہا ے۔خو ن اخصابگردوں اورول کےا ما ضگو] لق چا 





یھو ںکا رکا نکی تکلیفءکیلوںء پھوڑوں درد شقیقہہزتھوں ءکیےکوڑوں کے کا کے با لچ الو ںکی قر ضروری کنا 
دورکرنے اور نو ںکومضبوط بنا ےکی مفید ہوا ہے 

داول کے علا کیل بھی ایوں شان علا ہے۔مسوڑعو کا سوج جاناءپائیوااورداغخوں سے نون فت ہو لیو ںا رش 
انل پرلنا چا یئ ۔لیمول بحم کے یلها اتاو زا لکرنے مم گی بے عداثکینرہے۔اس کے دس یس یہ ماصیت ہے 
کہکیڑز ےکوڑوں اورچھروں دیرہ کے ڈھن کک جک کے سے ان کے ز ہرلے اشثرات فی الغور رفع ہوجاتے ہیں۔ 
ددرا و نکو اتال پلا ےکی بھی لیو لکااستعالی بے مود من ے۔ 

1 پاوں میں پیید زیادہ آ ہو ای صورت می ںگرم پان رق لیوں ملاک پاڑں یہ چن وہ مکرنے سے 


لیف دورہو جا گی۔ 
ا نکی سورت میں لیمو ں کا استعال مفید ہے 7د گلا پا ٹس دو یھو ں کا ری ہچ ڑگر ہو سے وت پا لین پا سے ۔ 
ایک ہی ہفتی نمایاں افا عو ہوگا_ 


گآ پ کے بویٹ سیا مال ہو گے ہیں ہی ہو سکوی او راب کے رق می چڑ تطرے لیمو کا عرق ملاک ر لی ۔ 
اکچ راون م کی بار ہووں پمیں۔ ون ٹف کرای اورم ہوم ہیں گے گھھوں کےگردسیاوعلقو کو وو رک رن ےکی 
خلئ سی یکا تل ایک ٹا کیک اور ایک تو یھو ں کا رس بلاک رکو لی _ روزانہآنگھوں کےصاقوں پا کی مل کر میں۔ 
اش کرت وفت اتنب ے چلا یں ۔چندجی یم میس علے دورہوجانمیں گے_ 





آڑو 
آٹڑد ایک ول عا پل ےہ ے امیروخر یب سب شوتی ےکھاتے ہیں ۔ بازار س ا کی تین تی ںکول :ہی اور وت کی 
لی ےآ ڈو تان می سہکشرت پداہوت ہے تاا ںکاذا کچھ ہوتا ای ق راس کے ف ایی اھ بی زیادہہوتے ہیں ۔ 
کارنگ بن ناسپ کر بے برذ ردک ا تھوڈیچی مرن سے دا ہے۔ اچھا وو ہت سج کل آسانی ے انگ 
ہا ے۔ ا امان رو7 چ 
آڑو اورشفتالو جم کس تد رفرقی ہوتا ہے ۔ دہ ےک خخا وکا رہ شی رم ہوتا ہے او رآ ہکا عزہ تر ےت ۔ باقی باقوں مس 
ایک دو سے کے مھا ہوتے ہیں۔ 
ال اجزاءاوروٹامنز 4 
آڑو کے انر اتی ت کان مقدار یش ونی ے اکر اکا انی ڑکیا جائۓ 1002 گرا مآ ڑو میس مندرج ذ یی اجام 
سے جاتے ہیں گاید 38ء پرویشن گرام کاربو میڈ یٹ 3 گرام کیم ےم گرامء واک اے 880 انف 
ٹم نی 8 گراماورفاسفور 19 ٹیکرام موجود ہے 
پل ی فواتراوراستعالات ¢ 
ر نکو نذا اور با و سکیل شفائی ا ات رکتا ےآ ڈ ومد اور رکو طات دا ۔ پیا کی شد تکوک مکرتا ہے۔ 
بل کا سب سے بڑا فدہ یہ ہ ےکا ےکا سے سے خو نک یکی رفح وجات ہے اورگر کی وج سے جوگھراہٹ ہوا ہے 
دوھی دورہوچائی ہے۔ ظا مان بضا مکی خرالی اور سی ےکی کن شی آ ڈو بہت قاد ہد تا ہے کم کے اندرخو نک کی اورضیان شش 
بھی آڑ وکا اتال مفید ہے۔آ ڑوخون صاخ پاک ہے۔خو نکی تز امیت دو رک کے بپھوڑے پفسیال ادلی امراش سے 
وا رکا خو ن رگو ںکیش یمک کے پائی بل یٹرکواعتدال پر لا ہے او کشا ہون ےکی وج ےکک معدواورانتٹڑیوں 
کےز رفشلا ت مار کرت ہے کر یکی شدت جو پکی تا ت اوراوگرم کے سے جب نائ نالیم سوزش ہوجانئے 
ال کے استعال سے ڈرست ہوجائی ہے اکر محدہ جس تیزابیت بڑھ جاۓ تہ اسے ہرکھانے سے پچ ہکھانا چا سے ۔ 
اڑوک ببیشہ چھاکا سی تکھانا چا بے ۔ ال کے تیک یں زوو شم اڑا اور وو رک ےکی صلاحیت موجود ہو ہے۔ 
اش کے مریضو ںگیلے خن کش ا ات رکتا ہے۔انتڑیوں سے فضلا تکوخار کرت اتات نے اس میس جرائج رش 
اشرا بھی پیدافرماۓ ہیں ہف دو ہف روات ہآدھ پا ےآ دح سیر کآڑواستعا لکرنے سے اتتڑیوں کے چھو ٹے بڑے 
ےا کا ںو ےو کے 


گرما 
ول پقی نے انیو کیل را ریک کل پیدافراے۔ زم نکو نامت عطا فا کہ پگ سے پان جذ بک کے 
ک یکی روز نکر سے ٹاک ناک میلوں کے ساتھ پیر اہکرے۔خلک پہاڑوں اود رعا من کے اس حرت انیٹ اور 
ٹل ذا ہچ لکو ہارے وسترخوا نکی روان بنا ج کاکو ئی حص بھی ضا نیس جا تا گودا ج اور چھلکا سب تزا اور شفائی 
شراتکاخزانہ ہیں ۔ا لکاعزا خگرمترادرخذاحیت وافرقدارٹ ہگ یگئی چ 
ب فال اجزاءاوروامنز چ 
گا یس پیا فصر پانی اد اتی گوشت بنانے داسے رون نشاستہ داراجتزاء کے علادہ نشی ایم فولاہ اسفورں » 
وزاوروٹا تزا سے کےعلاو ایاورک اورڈئی شال سے ۔ 
} می ات راوراستمالات ¢ 
گر ما ایی قذ رت تب کٹا اورکثزت سے پاب جار یکرانے وال لن ہے۔ ہے جکر شان اورکردوں کے ز ری فلت 
بکٹرت بذ ب پاب فاد نکر ہے۔ اورک ای ی میں کے سے درواو رورم وچا ے گردوں اوشا نہ یس رسک ی ری 
دا ہونے زاس کے استمال سے پچھری کچھ نے چون ےک سے اور ورک ایڑگ کر جو ڈو کی کک بھال وجا ہے۔ 
گا مکوفرہکرنے ال بل ہے گرم ماع ادر سے پک مم والے اش کی ا کا اتال بہت ی مفید چ 
وھا گوگ جس تقر با ایک وق تکی خوداک کے برای ایت موا ہے۔ اس میس ین پا دودھ کے براب میم بوتا ہے۔ 
بر کے امراش یں ہ بہت شفا بن فا ے جنن مضو ںکوور مجر ہوچا تا ہہ پیٹ بڑا ہو جات ہے اود پیا بک ل کر اء 
کم می کرد کے مقام پر ایک جانب دلول جانب دددد ہتا و مہ یہر لگ ما ایک پاؤ سے نےکر ای یک و تک استعا یک یی 
وا تللیف سے عجات ماص لک سیت ہیں گر ہا کی سب سے بڈئی خو لی ہے ہکا کے اتال سےگردوں اور مث کی 
پچوٹی چون پچھریاں غارج مہا ہیں گر ا کلک راک شا بک کل اورف مو یکر یکو دورکر نے م کا مآ ے۔ 


گرا ول ددماغ اورمحد وتوت د تا ہے۔اعصالی کیال فکو درس تکرتا اور ج انی طا وبا لکرتا ‏ دماٹ یکنرورگی اور 
سان کے عارضہ ٹس اس کے مخ جن ما ےتک سیاہ مر دو عدد اورمخ ربادام ات عرد ےکر سروف ناکر ایک ما کک 
امتعا لکرنے سے دا طاترادرضسیا یکیفیت دورہوچاتی ہے ۔ بای گی او راج گر یکو دو کت ےکی اس کے پانس 
پول پاک چند یہ تک استعا لکراجاتے۔ 

گرا فزائیت سے گھ رپ خدا کی دی ہو اھت ہے جوطبیع تکفرحت خا تش نات کرتا ہے۔ داو ں کا مل 
سا فکرتا س ۔ اا کےاسقعال ےم م سکوکوز یھی دور ہو چ ۔اسے مک مر اک رکا یں اک نفا پیا ہکرے۔ 
گر ماکوٹہارمننیی لکھانا جا سے نٹ ےہراج اون یطبجت والوںکو اس کے استھال سے رہ دک رنا ھا کے ۔ 


امرود 
موو شہور یکل ہے۔ ا کی دمل ہوتی ہے۔ ایک برسات )وسر جاڑول ‏ ۔ چاڑوں م امروونبتاز یاد لذ یڑ اور 
ٹل ہوتے ڑں ارود کا وتا کی ارود کے اندر ہی بے ہوتا ہے اورک میں بہتکم کو نر سے سفید ہوتا ہے 
کأمرغ۔ 
ماگ اجزاءاوروٹامر 4 
مرود می دا نکی ایا جانا ہے۔ اس جس پروش نکی مقدار 0.2 گرام چکتای 0.8 گرام می ضکیات 14.5 گرام 
کاربوپائیڈریٹ 0.03 گرا میم 0.04 گرام آئرن شی فولاد 66 مگرامء فاسفوریں 1.5 گرامء دٹامن اے 
3 گرامءوٹامن لی 0.03 گرام را ئ ین 13.2 ٹیکرام اودوع مم نکی 300 گرام پایا جا تاے۔ 
ب یو اًداوراستعالات ¢ 
الا نے امردد کے مزا عکوگرم تر تا ہے ٹچ کے ند دی مقر گر متقدل ہونے پہزیادواقاقی ہے۔ رن کشا موتا چ 
ل اور معد مکو طاقت وچا امردد ول کی درک او رز لک رے۔ ا ں کا استمال خرن بوا کیل بھی مفیر ہے۔ 
س سے بواسی ری سو ںی جل کی ہو اتی سے ۔امر دخو کی سیا مر اورک کے سات اسما کرت زیادہمفید ے ۔ 
ا سے وشم وجات ہے۔ ام ورکھانے کے بعد پا کا ی یرگنزاب ہوہا ےک اند یش ہے۔ ام وکول یکیے 
ھی مشیر ہے۔ امرودکااستعا لکھا نے کے بعد زیادہ مفید ے ۔ برسات میں ذیادواستعا ل کر نے سے محر میں فاسدمادہ اور 
رپ اکرتا ہے خو بوامیراورگی کیل امردد بہت مفید ہے تی کی یاد جس پل بے عدمفید ہے۔ ال کے پا 
پیٹ کےکیٹر ‏ مکرنے می بہت ہو ہے ہیں۔ 
گل کےا مرا مس ارود کے پت پان یس پچاکراور چھا کرم گرم ی سے دا تکوسدتے دت او ہار دغر ےکر نے 
پائیں۔ 
ارد کےاستعال ےآ نو ںکی ہواء معد ہک جن یران زی اوردائ ین فی ہو اتی ہے تیزامیتکا از دنن ہے۔ 
ون یش پیا ہونے والی عدت اور جل رکی را یکو دو رکرکے میا ب نظربناتا ہے۔ جن نولو ںکوقوری کا ورو موروٹی ہو 
ووا سے استعال یں ۔ 
رود کے چو ںکوبطور چاۓ استعا لکرم وسو لکل بھی مفید ہے حقیقات سے تا چلا س ےکا کی چھال اور چوں یش 
یں فص اتک مایاجااے۔امرددکاسال نچھی مفیرے۔ 


خربوزہ 
شر وز ری کے می کا ہو پل وتا کے تما گر مککوں میں ا کی کاش تک جائی ہے۔ پاکتان می کرم دنگ علاقوں 
شس درال س ےکنار ےا گا اتا ہے۔ ا لک خی لکو ای کی بہت ضرورت ہو خر بیز ےکی تمل تین پار می جس 
اتی ہے۔ بارش کے مکا آغاز ہوتے کی خربوزہ پیک ہو چا چ اے اسقوا لن سکرنا چا سے گرمیوں مم خو بکھا ا 
اسب اطبا مکی رائۓ میں خر بوز و سہ پرکوکھانا چا ےگ رکھانے کے س ات پھ یکھا کے ہیں مع سومرے اتال رک بی ۔ 
زا گم 
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پا شی کرو شتات روز اورونامنراے, لی یز وا من ڈ بھی اس یس وافرمقدراریس موجود 
ہے ۔گوشت بنا نے وا لے وشامت درا زا ھی ا می داق ہیں ۔آ دیرخ بوز وٹ دوروٹیوں کے برابرخذاہوی ہے۔ 
کیاکی تر بات سے پا چا ہکان یوں می شکرنشا تہ ہی فامفوس باولا دتا امن اے اورپ کی اور ٹا من لٰ٢‏ 
یق اجا پا سے جاتے ہیں یبد نک یت تن بن اور بد نک افز اشک سے ہیں بادام کی ساتھبیمخزیات م 
اکر بوہ :ناک چ ژں۔ 
م یلوا راوراستمالات ¢ 
إوزہ پیا ب ورت لکش بوتا ہے غر وز سے کے ائدرتیزاہی تک مکرنے والے اجزاءکافی مقدار مل پائے جاتے ہیں 
جن لوگوں کے خون می تزابیت موا عکوخربوزہ ضرور اسما کرنا اہ ۔ ہہ پھر یکو کر خاد کرت او گردہ ما کو 
سا فکرتاہے۔ بد نکش یکودوکرتا اور تر کرت ہے جوا یکا ار ہیں خربوز امس ضروراستعا لکرنا چا اج۔ 
لام کےقول کے مطاق خر بوز ہکھانے سے دل وو ما کو فرحت عاصل موق ہے۔ نقابہتہ لاخ گی او ڈ یلچن دور ہوتا ہے ۔ 
خراوز وی اپ بتو کج سے داش لک کل صاف ہوجا ا ہے مقا بھی خر بوزدموڈ ہے 
یشاب زیاد آن ےکی صورت مم او لک نشی کا مفوف تبات مو دوا ہے۔ ای گرام فو ف وشام پا سے لیا 
میررچتاے۔ چٹ اود اال می جا نک یلیکا سطوف نہایت عد ہ ہے۔ پا سے و گرام غوف روزا کا نے سے 
ان امراش کاخماضہہوجااے۔ 
ری جیا یوں یں ہا ی کے پٹ رکےتاز واو رن خی چو ں کا جوشا نر ینا غا مم کے انز اتکی پیراوا رش اضا فک باعث جنا سے 
رو ر کرجا ےم اطبا گر بڑحھ چان کی صورت مس امن کےاستعا کا شور ودج ے_ 





عو کے باک پ نکی ورت مس امن کے نیز چو ںکاجوشا دہ یا کاڈ حا شداوری کے ساتھ لیے سے دیق مک کرو ری کے 
سبب امتا سل کا خطرہ وور ہو جانا ہے۔ اہین کے مطابقی امن کے سپ پروکیسٹر پارمو نکی افرش اور وٹا من کی کے 
ھاب شی معادختکرتے ہیں۔ 

اتیاط:- 

چان کا پل زیادومقدار یش استعا لک لکرنا چا کیرک ا کوک سے سے استعا کر نے اور اتیک سان دہ ہے۔ 
پھیپوڑوں می ٹف کا ما اورکھا یکا بب من جات ہے- 

شر بیز ےکاسب سے اتم کا م معرےہآموں اورا اک نا یک ی دورکرہھوں میں رکے ہو ے ز ہر فا ےک مار «e‏ 
تل دورکرنااو رش )کارنککھارن ہے۔ بل پاب کے یز رب فلا تک باہ ڈیا ل یلا ہے خر بوز ےکھانے دا سے 
رد کرت منداورصاف>حقرے رت ہیں۔ 

اورا ں کو ار ایام کے دوران پیا ب کی جن اور وش کی لیف مون ہے ا ن کے خربوزہ زا بھی ہے اورددا کی ۔ 
خوا ین اگرخ بوزے ایام کے دورا نکھا می تذا نکی ایامک شکایات وروجا ہے اوران کے چ رے اکرو ت است ردا د ے 
ول قد وی دورہوجاتے میں دود یھی مو ییا کیک یکو راکرناے- 

کی ٹس رر ولرد شت پر اہو غ وز سے کےا ولن نگ تک ای اع کراب می جو دےکراسے چان لے 
راس یں تین ما کا لاٹنک ملاک رم می سکو پا یا جا ے7 فور افاقہ ہوگا۔ 

کہ چرے پر داغ د عب ہوں ت خربوزے کے خی تیک وال مونک پا ین یی خی ںک را کالیپ ہیں را کو اک کے 
انول پرلگانے سے چہرے کے داغ داو رکیل مہا سے دودہواتے ہیں اگرخ وز ے کے بے ایک چھٹا تک پان یس رکا 
بی ںکرانکاشیرومگڑ کے پا ولوں ٹل ملک پا ہا سے اس کےکھانے سے بدانکانگگھ رتا ہے داخوں می کی وا وی ہے 
اخ بآ ے۔ 

ای رع خربوزے کے خی تیگ دال مونگ یا کن جھوزن س ےکر اوددجی میس اکر چا چا لیپ باک رکیل اود دھبوں پے 
کا جا ے تذداغ ا مب ہوجاتے ہیں اد چربگھ رآ ا ہے نر سے کے ضف کے چنددانےبھرے کے چنرشکک :خر دہ 
ان س ب کو برای برا وزن میس می گرا سے ٹہیں کے پچھان می وکر اکر ہا رم ا کاش ربمت :کر یی توول ود ما اکر 
کم موک اورطیجت بھالی ر ےک ۔ 





ربوز 

تو ایک ایی پل ہے جوم مگ ما می اناف بد نکی ماف کردا راو کرجا ہے۔ یسے ج یکر یکی شرت بد عطق ہے 
و ھی بازاری آناشردم وجا ہے۔اس شش خوش اتاو رعفی رکال مس بر خاصیت ہےکہبولداورگرئی سے پچ ا ہے 
تی زوپ اور مرھیوں کے چجکٹڑوں کے اثرات سے پان ےکن تر ہو زی خوش رک خوش ذا مغ رم کی مت ب کر 
ھا ج جوا سپ مرخ ارول شی ری ود ے پان اورت فاد یت ادرصفاتکاخزان ہے۔ ا لکا ا سرد ڑے- 

ب رات اجزاءاوروٹامنز چ 

یز کے اہم زان اجا مکی مقدار ای ککلو ربوز میں ہہ ہے۔ پان 95.7 فیصدہ پروشن 0.1 دہ جر لی 0.2 مر 
مرن اجاء0.2 نید نشا 8 0 فی ]ٹیم 0و نید کیل مقار 

ملاوہ از ہیں چرناءفا سورس اورفو لا دی ےت بو مس ین الف( ی بھی ہے۔ 
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راوز پیا بآ وت کشا جو خون اورمغ رکو ر کے پیا او یکرت ہے۔ بد کی کی تان اوہ کرم امراش ٹیس 
مد ہے ۔گردوومثا نکی بم ری اور باب ملک رن ےکی ایت جس بے مدو ہے۔ بدن می تا یت اوران وا یش 
روز بڑامفید ہے تر پوزخون کے بڑھھ ہو قد باک بل یٹ رش فا روعت چ ای کےکھانے سے خوا نک بڈ ھا ہواد با 
تال یہاچ 

وم جو دوا خون کے بڑ ھے ہوئے دبا کو کر ہے ووو لیے 
مد ہے قان اورو لکیگھراہٹ یل لکااستعوال مفیرہوتا ہے 

وی نٹ ون ےکی وج سے ردق شر بافوں مس نر اود یک پی اکر ہے۔ ابی لے خی کی نی ما کاپان پاتے ہیں۔ 
رت وکل ووت او گھ لی می مفیر ہے۔ اس کے شیرہ ےمم پال چانے والی لغری دور وچا سے ۔گردہ ٹا 
یلت ےو روح ں کا سب بگ ری اورخلط عفرا ہو ای مقیرے_ 





ہوتی کرت بو زک یہ ایت ہج ہک یرد لکیل کی 












گرمیوں کے موم میں معدہ اورخون ‏ تیزامیت بڑھ جا ہے۔ ہے تتزاہی تکودورکر کے پیا بک جا نی کرت ۔ 
ولگ جوگرمیوں ٹس باب ےآ ےکی وہ سے پرنیٹان ج ہیں ا سے افراوکیے تو ایک مت ےکی کیرک اس یں 
تی فم پان اوریس ف دم وین ہے ہیں چوک تربوز پیا بآور ہے اس لے اس کے استال ےھ وٹیٰ چوئی چھریاں 
تل جا ہیں۔ 

یوافراد نک جکر بل گیا ہو یارنگ زردہوا نکیل یل کسی رخ مگ رئی کے بفارکوافاقہ تاس بن م یو کا خو نگ ڑھاہوکر 
م بول اور ہاھ پا کن ہوجاتے ہیں ان مرمیضو کے تربوزکا انی شفا نٹ ہے۔ بلڈ پیش کی سورت میس تر وکا إل 
ان می کن باراستتا لک رنج ۔ 

طب یا د لا اود ٹین یکو دک ےکی ے ای کلاس بو کے پیم چا سے پا و ل ےچین اک پٹ ےک رای کے ہیں۔ 
ٹربوز کے استعمال میں هدایات 

رود یم ہے۔ زیادوکھانے سروک کے وق تکھانے سے جوڑول کے در ھک شکایت پیا ہیکت ہے۔ یم اوراپوار ےکا 
اح ٹ بھی بن جات ےت وکوا کھانے کے دوش گند پیل باح یں استعا لک نے ےکر کناچا ےت باز کے استعال 
ےب اکر ہی ہوجاۓ تو تھوڑا۔ اگڑیا چٹ ی کیا لی ا سے _ 


جیتھا 
اتال نے پاکستا نکو اوا واقسا مک نتوں سےفواز اہے۔ اس کک وشوش رین کگستان ہے۔ یہا کی می ز رخ اور 
کان جا ہیں ۔آب و ہوا م یڑا وع ہے۔ ونیا تقر یا تما م بل ا مک کک رز ین میس پیدا وت ہیں۔ 
رو ہی لیموں یتام ت شاد کچل ایک یی نخاندان مس سے ہیں ۔ تہ شاو ہکچلوں میس جیا تن اور دم زا 
زا خاش مقداریش ہے ہیں ۔تر شاو ھلوں کے نا ان میں یٹھااو ری دای پیل ہیں جوترش یں ہوتے۔ٹیٹھااو رک یکو 
اتعا لکرنے سےہم تر شاو کچلوں کے اسقمالی سے بب رومند ہو کے ہیں زان کے خراثرات ے خود رہ کے ہیں ۔ 
کت شاو پل تزش ہو نے ہیں ۔ا نکی تر شی خون مس چونے کے جاک کرد تی ہے۔اس با اطبا ندل زکام کیاکی اور 
ریما میں تزش چاو ںکی ا از ٹیش سے 
نفذائ یا تزاءاوروٹ ضز یه 
ترت نے مھ کو فذائی اجتزاء سے سرفرا کیا ے۔ اس ,84:6 مد پان گی اجا پل 1 یمر 
9 پیصدنشاست دارا جا ہشاٹل ہیں ۔ چنا قا فور اورفو لو کی مل مق ارمس شائل یں ۔ 
ال میشس حا جن الف ءد ہے حا تین ع ۶ کان قدا ہوا ہے۔ ٹیٹھے کے ایک چھ اجک رس جس 34 نای رار ے 
وت ہیں۔ ھا سردتہے۔ 





طمیفوائراوراستعالات ¢ 
چ حرا تگری کا شکار ہوں یا جن کے محر ہک میں سوزش ہےء ا نکیلے ا کا استمالی فا رہ عند ے۔ مق کو دو رکرتا اور 
د لک وھ کن میں مفیر ہے۔بیٹھادامو ںکی بھی مفید ہے۔ برک قوت رافص کو ڑا ہے ۔ ٹیٹھاواسیبراود ٹوا یل 
روعت ہے۔اگے چو نے سے مکی تحزابی تک مو ےمد کے ذائکقکی اصلاح ہوجانی ہے۔لیریایم بھی مفی رذ اہے۔ 
ا کااستعالی کے جوان بوڑھ:خوا تین س بکو یما ںطور. 





٤۔وہ‏ غذا کھائیے جو بھٹر ھو 

وار اور بر زا سے مراد عل وریہ می ےکی پچوریاں اور دہ خیش ذاق مٹائیاں او کیک یمٹیا نیس ہیں 
کک دود ہگن کرم بی ور بادام تق اوردوسرے موی کچل اورسناں ویره ہیں ۔ ال الک مکی نرا سے خون میس 
یزیت بڑ جا ہے ج سک وج ےخون انی بڑھی جو زا کک نکیل ہیں اورواوں سے چو ناوت لیا تا 
اکا نتر ہوتاہ ےک بہت سے لوگوں کے داخت اورمسوڑ ہے بہت جلدخراب ہوجاتے ہیں ارد ٹیل اوپھیچوڑو لک د 
کیل ستعدہوجاتے ہیں۔ 

وک کنر مرک استوا لکر کی چا اس ہش چوک راک اید جر ول سے بے ہو نے فا ا اکھا رک رنمار کردا 
رکا معد فی ضمکیات وحی تن کابھی حائل ہے جم کی وج سے غو نامیا د ازن ر بت ہے اور دہ تال ون ےکی مھا سے 
لای ہوجاا ہے اور بیخو نکی وو خحصویت ہے کرای ش تایا ہا سے ت خون پھر نہ پر ور شکرنے کے تال ہوا ہے اور 
سمانی کی ٹوٹ چو ٹک مم تک رکا 

٥‏ غذا کے دوران پانی کا استعمال 

شی کےسومییضوں میں سے ایآ ای ے ہوں گے بنا کے درمیان بلاضردر تکزت سے پان کراپ قوت ا کو 
را بکر لے ہیں۔ محدو یس رک جوں دفیروکوزیادومقدار پا سے رٹ اور چا لاک کے ان کے اش رکو زا کے کو 
انال اتقات بات ہے۔ اذا یرام پالکل ول سے بایت س کنا کے محدہ سےتقربپاگزر جانے کے بعر 
ڈیڈ دینش بعد پان با پا سے کیمعدوصاف ہوجاے اور بای اکا رک سار ےم سآ سالی ےیل جائۓے- 

برا لکھانے کے درمیان انی س ےگ کیا جاے ہاں ال کھانے ےکن پا رورت کے مطاقی ےمم ر یں 
کھانے کے دوران خیش پان امو ]مض حت موتا ے۔ 

کھانے کے درمیان پا ںعموب ان لوگو ںکوہہوثی سے ج کی دی آم مس فض ہبھرا ہو ا جو جلری جلری یر چیا ےنال 
نل ہا کے ہیں اور رست ہے انس کے عادی ہوں میاعھما یدارا کب مت شا ان ہوں_ 





< خسک پهل ٩‏ 
کھجور 


تو ایک مقوی بی لبھی ہے اوراسےح کی روئ بھی کیچ ہیں۔ رہہ پا ہا لمج کہا جا ہے اورخنگ وجا نے بر 
ا چو راکچ ہیں۔ا سکیکاشت ودی عرب :تعر امان :کین اتیکین اورروں قوب ہو چ۔ 

ندال اجزاءاوروناحر 4 

کور 10 گرام خوددلی حص می 15.3 فصد پال 2.5 فیصد پروشن: 0.4 فصر چنا2.1 فصر معن اچزای 
9 یصمدرییے 75.8 ف کار بوب یڈ رٹ پائۓ جاتے ہیں جب ای کے انی اورمحد نی اجزاء شس 120 یکر امم 
گرام فامفویں 7.3 کرام ران 3 یگرام وا نی اورپ مقار یس وثامن ف پل پاے ہا سے میں 
اس کے 100 گرام شں 315 کیاور ینای صلاحیت سے 

شفا توت اورلی استعال ۾ 

جو نقوی ہونے کے باوجو لاشم ہوائی .یبن ہے خان پیک س ۔کزورم یو ں کیل ارہ سے ۔ 
ط بک رو ےگجو رکا ھا گرم تر ہے مو رایع و یوک موزون اوزغیر زا چ چنا چ ہی معد ہک اصلا نکر چ ۔ 
مردائ توت بی اضا قر ے۔ چ یرس نی اور یی تین نے اس ام رک ت ی کردئی س ہک ورا ا سے رر سے ۔ 
قل پکو تقویت اورد ائ کےضحفکودورکرتی ہے ۔گردو ںکوتقیت پیا ہے تی سکور کرتی ہے۔ ما سکیف میں 
کون کاپ ے۔ 

مور اپ قوی الا کی بدوات شفا بل زا ے چگ یدانم ہے اس لے جسمالی توان اورنڑبھوڑکی اصلا ںکیلنے 
رت مفید بس دودھ مس صاف اور تا ود ال میں وو دودح ہو اور بڑوں وو کیلک کٹ رق 
شروب ہے کور میں پائی چانے وا یہی اجا ات یں کے سک لک بہت ھکل ہے۔ رک ماہ ری کا بیان ہ ےک جو رکا 
آزادانہاستعال پٹ اورانڑزیوں کےکیڈو لکو پیداہونے سے رتا ہے اورساتحوساتھدانڑیوں میس مفید ہیی یا کے اجا عات 
بے می بروکرتا سے کو رکا اتال فی کا مو تر ار ککرتا ہے۔اعضا ےم یں اس کے جو بدن بن جا ے وانےابتاء 
کی مدکی کے بحمجورکا پچ جانے الاموا کل اتو یو ںکو محر کر کےا یکن بناج ے_ 


ضعف تل بکی صورت میں ہو رمو علاع مکرتی ہے رات بجر پانی یس بھوئی موی مجر میں ایس مکٹھایاں یا یکر 
کی پان ک لکر ہف مم اذ دبا راتا کر ےرچ سد لک تقو اق چ 

لس یکروری دو رکرن ےکیل مور ا جواب ہے ۔ کی بر ھور یں کرک کے اہ دود میں رات کو رکتے کے بد اگیم 
سی دودح کال کی و رٹیل یک نوف اور اکر اتا کے ےب قوت میں اضف ۴وت ہے۔ چند تک 
ستما لک نے سے سے جہاں نی طات می اشافہ ہوا ہے کوہاں دوران کی بڑھ جانا ہے۔ اس کے استمال سے 
عدا ے لی رک تم کارکردکی سے پیداہونے دالا کے کی وچا ہے۔ 

کھجور کھانے کے باریے میں احتیاط: 

کو رکا اتاب بہت سو ےکرک رن پا سے ا لکی لیس دار می ارد رآ لورگیاں چٹ ہا ہیں۔ پیش صا سححرئی اور 
یراتا کر ن پا ہے کو لک نی اہ ےکا کی مکی ا ور ید یں ج فو ینک میں ہو جو راتا لکرنے سے 
یلا بھی ط رح دعولیاضروری ہوجاے_ 


بادام 


ادام اییا مخز ہے ج تام خزوں کا بادشاہ ہے بادام جس وہ سارے عتاصر بدرجہ اتم موجود ہیں جومم انسانی کی 
ضردری ہوتے ہیں ۔اس یں تبایت ال رف در کی اعت ب افراط پال جا ہے۔اس لے بادام ایک مو او ححت کش اور 
قازائ نٹ تزا ےجس ےکم دد مغ دوفو کو فا رہ ھا سل ہوتاہے۔ بادا می عام یار یو کا علاع اخ اے- 

یں ادا مک یک اقسام ہیں کیب زیادہمشپورد میں ہیں۔ ان می سے ایی ہلان ہے چیہ دور کڈ دتم ہے۔ 
پیل م لی یھی تم میں بھی ووت یں ہوتی ہیں۔ ایک تک بیردٹی خول چلا ہوا ہے۔ ای لے نای جادا ملا تا ہے۔ 
دوس یھ اس مک چھلکاموٹا ہوا ہے۔ پت یل وا ےکا نی بادامکااستعال فی ہونے کے مات تیادہ تر تا 








ط ذال ایت اوروٹا زی 

0 گرام مغزابادام یش پروشن 20.8 عد مح رف اتزاء 9. 2 مر رطوبت 5.2 فصر چا 9. 58 مہ 
کادبدہا یڈرشس 10.5 فیصمد اور ری 1.7 نیصدچوتے ہیں چیہ ای مقدار کے معدلی اجام اور حاتم اہتزام س 
فاسفورں 490 لیگ رام تن 5 گرا میم 230 کم یں 4. 4ل کرام کے ملد پچ تقدار دا من پچ سبھی 
شال ٢ون‏ ہے۔ 100 گرا مغزیادا مکی نای صلاحیت 665 کیلود یڑل _ 

ادام یش پائی جانے دالی بچھنائی یش رشن یں ہو ۔ ای وج ے ہہ فدہ مد چا قارو جال ہے۔ 100 گرام 
مخز ادام میس لاکوی ایی مقدار 11 گام ریب ٢و‏ ے۔ 

ط یلت راوراستمالات چ 

اعصالی اور دائ یکزوری کے سبب ضام شدہ لات یکو یا لکرن ےکی ادا مکا اسقعمال ببت فا کہ مت عابت ہوتا ہے۔ 
ماق عد وا تما یی مات مس اضا فک رتا سے ۔ ای مقص رکیل باداماور کے ہوے ہی موز نےکر چباتے سے سے 
جس و تکی بالیس معاون ایت ہوا ۔ 

بادا مکی مار شی خویو ںکا دارومدار ایی طود یکا پآ نخان اود امن لی 1 کٹ کردا تحص ہے۔ بیا لی ےکییائی ا جز اء ہیں 
ن کے پا ھی تاون نتو م اانا م ومو شی ےد ایال اعصاب :یکر ادرو کیا رر دک بھی ای اتا کے 
سب ب ھر وچا ے۔ ادام ا تھا لک ے ر ے سد ماق طاقت برق اررق ے۔اعصاب میں مضبوگی؟ ہا ے۔ 


الي یرون بادام ایک چک جو ملاکرسر ےسا کے سے سے الوک رن بندہوچا تا ہے شی اوسکر یکا اہ 
با جا ہے۔ بالوں کول از وت سفید ہونے سے روا سے نیز بال سے اور در ہونے کے اتی سا تھے ہوا ے ہیں ۔ 
داقو حا دما گھو ںکیلے ہترین چ سے خک کیلک اوران کے ام را یں مفید ج ون اور چ لی ہیاک کے 
عو مو اکرتا کی درو ت مرد یکوا ضا فک رتا 

ادامار شی کش ہے۔ دودح یں ماک ی سے تو ں کی کی وور وک رع ہو جات ے۔ 

جلری ام اض میں ہنی بادام بترن خی لکیا جا تچ ۔ اس مق کیلع ہنی بادام کے تھوڈے سے چت بای می کلک 
کرک بنالیش متا جلد پر بکرم کا نے سےسونش ینم ھان سے .زم مندیل ہو جاتے ہیں ۔امطرح مز اکا نام وشا ن کک 
یں رتا۔ 

ادا مکھانے کا پپتر بیط یقہا ےتوب چچباچ یاکرکھا نا چا ہے ال ط رخ اس ٹس لداب دنن شال ہوتار ہے جوا ےل کر نے 
ٹس مددگارہوتاے تیدام یکی مضہ وط ہوتے ہیں 


انجیر 
و جنک جل کی باجا ہے۔ت رآن پاک مس ایک ورت کا ھی انی رکے نام مکی وج سےسورۃ تین چ ار دوک 
مول ہے۔ ایک ہشگی اور دو مر کاشت دی ہوگی۔ ا سک اوس اوچائ یں نٹ کے تریب مون ہے۔ درخ ت سال مم دو بار 
ھل دی ہے۔ بی ںا یما کی شام ٹین اورمھ کاردا کن اڑھائی تین رارسا لاکوی کے تتف علاقوں یس 
بد گیا۔ ہیدہ ا کہ بہت جلدعام بدا ہوگیا۔ لوان اور لی یرپ کےککوں می ای رک درختوں کےا تن فیادہ بات 
عام ہوگل ےک دا کی تہ جب اور اب شی ا کا ذکرکیا جانے لگا۔امیان اور افغانتاان مم بھی ا نکی کاش تک ہا ہے 
جنگ انی رافغانستان سے برآمرکرتاے۔ 
ط تزا صلاحیت اوروٹامٹز ¢ 
رش پا کی دافرمقدارپائی اتی ہے جب ای یس پروٹنءپلنائی اورکاربوہائیڈ رش سک قار ہکم موق خت انج کی 
فائیافادیت ہت زی دہ موی ہے۔انکاہم تین نا جز شر ہے جواس مس 51 سے 64 مریگ پائی ہا ے۔ 
زہ امم کے 100 گرام یش رطوبت 88.1 ند پرین 3. 1 فدہ جال 0.2 فدہ کار بوب یڈ رش 7.6 پھر 
ابی 2.2 فیصداور معدلی اجزاء 0.6 فد پا سے جات ہیں۔ این کے متا لے جس خلگ اھر کے 200 گرام می 
لوت 23.0 فدہ پردیشن 4.3 یمد پال 1.3 فیصد کار بو یذ رش 63.4 فیصدہ ریڅ 5.6 فیصداورمعد لی اجزاء 
4 صد ہے یں۔ 
م مرل وح انی اتزاء 4 
تا زوا نی رکے مف وج انی اجزاء کم 35 ی کرام فامفوس 22 ی کرام رن 0.6 کرام وا ہی 2.0 گرام 
ان اے0 لٹ اور یمقر وٹامن کس شائل ہوت ہیں نگ ان رہ10 گرام 264۴ کیو یذ پائی ہا ہیں ۔ 
ل شذا پش قوت اورٹی استمال ۾ 
رید تکوز مکرتا ہے۔ بد کور کرت ہے۔ امراش معد وٹ بہت نان اورگردو ںکوصا کرت ہے۔ مثانے سے ری کو 
کا ہے۔ انی رکے استعال سے ذہنی اورجمائی کان دور موی ےکی اانا اورقو تق ہے ۔ ان رخواء خلگ ہوں یا جازہ 
ہردوصودقول نٹ جلا بآ ورددا ہے ۔ اس کے با ریک بے بھی انیو کر کر کے کے ہو سے فض کو مار کر نے میں 
مرد د ہیں ای کے چیجوں یں انیو ںکوصاف اورک رک ےک تا شی پائی جا ے۔ 


کو دمہ کے علا رج میس مفی رق ارد گیا ہے ناف کیاکی اور و کا علاع انی کے استتھال ےلکن ہے۔ ایر ےکھانے سے 
ٹف مک خراجبڑھ جا چ اورم ریش وافا تاتا چ 

کور کی صورت میس انج کو دوسرے نگ چچلوں یے بادام جور کے۔ ات رصن سصیت استوا کیا جانے ی طورپہ 
ی کزوری دموا ے۔ 

تچ وا یرمس بہت نافع ہے۔اکےاستعال سے پاناس ےک تیف دودہوجاتی ہے۔انجرکمانے سے م دک بد وای موا ہے 
زا کاپ قاعدواستمالی م کے پالو ںکوددا کرجا ہے۔ا رون ےترڈ ات شس اضا نتا ہے اورز رٹل ماد نٹ مک ر کے 
و اوسا فکرتاہے جن لوگ ںکوعف دبا کی ایت وو ناش جن ران رھ مات دانے بادام ای اخروٹ کا مغ 
ستما لکریں- 

کم میس درد ہوا نی رکے جن چاردانے روزانرکھانے ےتال ہا ے۔ 

طیاط:- 

رازہ اور نم لی چا سی کال سی ایر نتان دہ ہے۔ ا کو امتا کر نے سے پیل کی طرع جمولدنا چاے۔ 
کون ہوا انی زودیم ہو ہے۔ انی رکھانے کے بعد وہ پانی بھی پی لا پا ےکیوکہ بای میں کے سے ببت سے 
اا اء ای یں مزب ہوجاۓ ہں_ 





تاریل 
ا ی کے درخ تک او نچا یں ےی میٹرکک ہو ہے۔اس کے درخ تکی شا نیس مونم _ سے کے او پر لیے چو ںکا 
تا سارنا ہواہوتاہے۔ نا لکادرشت خوت مکی مامنرسیدرھا ہوتاہے۔ نار لکا درشت شی رز من جس خو ب پھتا بت ے 
ماعا تول م کرت کے ساتھ پاتا ے۔ 
ل فال م لاحت اوروٹاط زپ> 
0 گرام ایل مج پروشن 4.5 تعد رطوبت 36.3 فیصدہ چا 41.6 فصر کار بو ئیڈرشس 13.0 فد اور 
معدلی اجڑاء 0. 1نم رک ہوتے ہیں جب 100 گرام ارہل میں معدن اور حاتم اجزاء کا اسب ہہ ہوتا ہے۔ 
امفوریں 240 کرام ن 1.7 گرا م ہلیم 10 کرام ٹم ن سی 1ط کرام او تھوڈی مقار میس وثامن لس 
إل ہا ہے۔ 100 گرام ہے ارہل جس 444 کیو یزار پک ہو سے خنگ نال شاور کی تعراد 662 مو ے۔ 
ل( ھی افو راودا تھالات ¢ 
ار یل ایی نذا ہے ج بد نکی نٹو وف اکر نے کے سا تھسا تھوقوت کے اور یکر نے والی ہے۔ اس کے اسقعال سے بدن یل 
حدواورصا رح خو پیا وتاج ارہ با یا اور دہ مکی نھر سے مک قوت مداقعتکوبڑھا جاے۔ 
جد یذ ائیقیقات نے بھی ت مخت کی تا نکی ےک :ای لکا شر یدک جائع غذاؤں س ہے۔ اس ےکی اش مکی 
اش می حصہ لیے ہیں۔ا نکی مناسب مقدارش مکی نوفا کیل ض روریی ہے۔ نار بل میں نشاست اراتا اور چنا ئ یجس میس 
وت پیا ے۔ 
ار کاپان عمفراویی ہفا رکا رین علا ہے۔ اس مقص رکیل تو اتھوڑا نی کا لی پلاتے سے سے بغار دور ہو جا ا ہے۔ 
خیال رہ کہ تادب یکا پان پلانے کے فور بعدم ری کوسادہ ناکد اور شرو ب نیش دیا جا اگرم ری پالی کا پیاں 
مو ںکر ےا و وقت کے بعداسے عام پا باہش ردب وو ینرک دیاجاکتاے- 











ایل پچاہوامعد کی ابی تکا مفیدت علاع ہے۔ ناملس پایا یا نے وال لمحد ے سے اہی تکو مار ہونے سے 
رک د اہ اوزم ری کوسکو نمس رآ ا ہے_ 


ار بل انتعا ل کے رتے سے ہنم کے پیٹ کے باک مھا ے ہیں۔بیق کی ادرو ڈ7 إن طا ے۔ 





ایی ےآ ٹھ سے بارہ ایس پان س ایک چیہ یکو ںکا رس لاک بے سے ہبی کی شکایت دور م وہای ہے۔ ہے لیوں طا پالی 
و نکی اہی تکودورکرنے کے متیر سات کرای ف کا ازن کی ڈرس تکرح ہے۔ ہیی ہکی عالت میں می کو پا اور 
کر شروب زیادومقدار مس پیا پاتے ہیں۔ ال سے معالین بیمشورہ دینے ہی ںکہرطجتوں میں توان برقرار رک کے 
ایک پالی کی ضروری ہے۔اس پالم اپ ٹاش مو چ 

یج نورق اواولا ٹس ہوقی ای نار یل استعا لک چا سیل ین بد نکیا تن ائ کی ضردرت موی ہے اورنار لی ا کیک 
ارتا ہے۔ نی یکھانے سے لکرنےغ کا خدشردو ہوا اس ک ےکھانے سے چ کت منداورخواصورت پیا اوتاے۔ 
ےو سے نار ی کال نی صفات لاتا سے ماں کے دود یا ہوتا ہے ے پ کر کا کت اہی رنت ۔انکا یھی 
قوب بڑھتاہے۔ تار یل کا لکن اقام کے دردو کا علاع سے سو نے سے پیل نی کا یل فی سے سے کے بے 
رو سماو کون اسل ہوتاہےسعر کی نآ ہے۔ 

بک دددھ مگ ےکی خراش اور اکونوٹی سے ہونے والی شن کیاکی کا بترن علاع ہے۔ ہردد امراش می تار کا دود 
شہداورگا ےکا دود را تکوسونے سے لے لیے سے ےکی خراش اورخن کےا ینم ہو جاقی ے۔ 


تل 
ٹل کا آہائی ن افریقہ ےکن تف مقابات کے آ عار تی ہکیکعدائی کے دران اس کے ت راہ ہوے ہیں۔ 
اتان می بر پ( سا وال )سے جو نے لے ہیں اہ رن کے مطا اق ان اذ مادو رارسا لق لک گاے- 
ی ابتائی اددار جس مخرلی ایشیا ے جندوستاان, گن اور ا إن ی 2 تے۔موجودہ وور ٹس یہ لا ٹن ام ریہ یش 
ار کے پکاشت ٢ور‏ ہے ہیں۔ 
( فال اجزاءاوروٹامضن زی 
سفیدنکوں ںایم وف رمقداریش پائی ہا ہے۔اسس کے عاد دآ ران اور وٹا من لپ پیا جا ا ہے اش مک یھی والے مرش 
می تل کا امتمال ضر کہ یں ۔ مرخ گوں مم آنرن زیادہ پیا ہاج ہے چی ہکان ےو ں کا مل ای خاعیت کے اقتبار سے 
ہت بہت ہوا ہے۔اسے زیادوت ادویا کیل موز و ںقراردیاجاجاے- 
( ھی استمالات اورق اتد پ4 
مگوں ک ےیل می ایک ایامادہپایاجاجاے جوا خدروٹی فور یڈ نے دا یتر شاو کر کے کون پیا تا ہے۔ 
بد مو ںکی ب بھی خ بی س کہ ہی اتر نٹو وٹماکرنے کے ساتھھ مات تی کو جار کر تے ہیں ہی مکوفربکرتے ہیں 
پاب ٹس اضا دک ے ہیں اوراجابتآ سای سے لاتے ہیں۔ 
تل بوامی رکا مہترین علا ہے کو ںکو پا کے سا گرا کر کے پیٹ باک ھون کے سا اتا لکر نے سے 
ٹون با رک لیف میں افا وتا 
ل ماک یف یں فا حدہ بی کے ہیں ۔ ای کےاستال ےتیپ رو وں مس جع شد وم خارع ہو جات ہے۔ 
توںکاستمال خو نک کیک مورت یش اورا 
.مو کو استھال تی کی گیغوں یں موش ابت ہوا ےآ وھا کو ں کا سخوف روزاضہ دو ررم پان کے مات 
لیے رپ سے وع رشادی شد بالغ کیو کوت کے دوران ہونے وا سے شید درد س تقو رکا ہے ارت کی رر دار 
سے دوون مسل کو کا سقوق استعا لک ناش رور )کرد ایا ےا عش کی کی کی دورہوجال ے۔ 


تل بالو ںکی یری دو رکر ن ےکی استتھال کے ا ے ہیں .سر یع دو رک ےکی و ںوی سکرس ری کاب جانا 
ہے۔علاو از ہیاکوں کے بد ےکی یں ای یں ابا کر جوشادہتالیش ۔اس جوشاندءکویطور ہیر واش اتا کر نے رہنے 
سے بال جلدی سغیڈی ہوتے ادرا نک نٹو وھا کی ہوقی اتی ہے۔ پا ملائم چکگراراور لی ہوىاتے ہیں۔ 

لو ں کا ٹیٹس اک رجلی ہو بای ہوئی ہل پر لگانے کے کون مال ہو ہے۔ اگ می ٹس زنموں پ گیا ہاے 
ڑم منرل ہوجاتے ہیں۔ اس پل سکوزیادہ پاش نان ےکی یم :مون لیو کا ر کی شا مکرلیا چا ت اکا ار 
ہتڈیاد:ڑھجاتاے- 

خوددی تیل کے حصو ل کی ت کاش ت کک جات ہیں کو ںکا تی لکھانے پچانے می کا مآ ہے۔ یل ز ون کے 
لیام لرل خی کیا اتا ی شا ۰کیا تہ اوہ یت ادراش رھ کوں مک شکر یا نی ملاکر 





خرابی هضم سے بچنے کی ندابیریں 

۸ بور پ میں ڈاکڑکیشن نے اکر سے کے ذر ہج معرے بیکراورآعو ں کی تتاف ات لککا ما ہکیاے۔ا کامشا رہہ ہک 
راوخ ےکی حالت مس پا ضے کے جملہاخضاءپریھالیااعصال اث پاک دہ نس ہوجات ہیں ایک سل ھی اصول ہے 
کیم وف کی عالت م سکھایاہواکھا نز کاٹ کت اہی ےکھا تاکھاتے وق خو دشر بنا چا 
.اق ءاسہال :پٹ وغیرہ کے عام ی اسباب تتا تن ۔ را مرا کھا نے چپ جس بے اتال بد پ یزرک اور 
آم نذا وف رو سے پیداہوتی ہیں یا خوالی اورستیکابلی سے ج تی ہیں متاس بھی اور زا علا رح چان عادات اور 
ھی زافتیا رک نے سے انی ڈورکیاجا کا ے۔ 

یبای یی اسول سک ج چیہ مکھا یں ا یکا درج ارت جار ے شس کے مطابقی ہو زیادہ سرد نہذیادوگرم پگ معتدل 
جارات پر ہوہ بر فآ کر یم فی برف مکی موی او ابرف بی ی ہو کو یکی پل جس کےکھانے اپ سے 
ات ا ہوچاٗیںہ داخوں اورسوڑھو ں کیل قان دہ چا ال کے علادہ برف آمیز پان اور زیادہشھنڈری چزوں کا 
سل اسقدال رال معدہ پیداکرتاے۔ 

کھاکھانے کے ہکم اک نص کی ککوکی دبا فیا می کر پا ےچ لو کیا نے کے دوران میں ھا ھا ےکی 
مال شرو کرد نے ہیں ۔اس سے دا اور اض پ برا اث پڑاجاے۔ 

خت منت باورزشش کے فو رب دکھا ناخر ایض کا باعث ہوتا س کیرک بد کی شقن ہوگی ترارت اورا کا نکی لت یل 
الات م دہ اد اعصاب پہ برااث پاتا سے ا طرح شدری اتطرابہ تیان او بل کی حالت می سکھانابھی فو مض کا 
موجب ہوچاجاے۔ 

٭ کھانے کے فورا بعد ورزش یا مخت منت کےکام میں مروف ہوا ےکا مت بھی می موتا ہیر بیع کی توچ اور 
ہک دد ا یی دہاشم داگ ال پر خد پان ید ےی لکھا نا ہی وتک م سکھا یا ہاے 
یں ے پر ی کون ہو_ 








مونگ پھلی 

موی کی کا دسالا ھن دالا وداے۔ یرداحگم ہے جوز من کے انعد چیا ہوتاہے۔اس کے پد ےکا تد پا نٹ میٹر 
ریب ہوا ہے۔اکے چول ڑل کی سورت ایارک کے ز ین کے اندردائل ہو جات ہیں ز ین کے اندرہی ییک شل 
افقالکر یی ہیں ون گب یکی ایک ایک لی می سےایک سے ت دان ےکک ہوتے ہیں جس اھ وو مج پل عبات ہیں۔ 
ال باتکا تال وقت چتا ہے جب ز شن سے باب رکے پد کی رگم ت زدد ہو نے نگ ہا ہے۔اسوقت پادا کیا لیا جا جا 
رفک ہو ےکیلے پو دی جات ہے۔ پار سے چچھاختوں کک پھلیو ںکو پدوں کے ساتھ سے دیا جاتا سے اور اکچھی طرح 
لگ ہونے یلیو ںکوپردوں ےا گکرلیاجاجاے- 

. نال اڑا ءاوروٹامر 4 
0 10 گرام موی کی می رطوبت 3.0 فصر معدلی اجام 2.4 فدہ پروشن 25.3 فید ریگ 3.1 مد 
چ کال 40,1 زم کار إو یڈ رڈ 26.1 نرک پاتۓ جات کین اتی مقدارسون یکی یں مد فی اوج اتنی اجا ہش 
امفوریس 350 یگرامء وٹ من ای 261.4 کر ام مرن 2:8 کرام کیم o‏ و یگرام کے علا دہ قدارس وھا س لی 
کس بھی ہوتے ہیں۔ 100 گرام ون کل ںیا وزیی تراد 567 ہولی ے۔ 

موی یکی می اعی مکی حا اتی ہش نکافی مقار پائی اتی ہے۔ ای کرام وشت سے مال ہونے ول پ ون سے 
مق لی ای کرام یھی یں پا جانے دای پر دش نکی مقداریں زیادہہوقی ہپ ای ککلوکرامانوں کے ما ے 
یں اڑھائی کنا زیادہ وآ ہے سو بایان اود تیر کے علادہکوئی بھی روش نکی مقدار میں موک ھی کا تاب کی سکریکق 
یکا یش ج پ وشن پائی لی ہے وہہ کی وازن ہو ے۔ 

یت 4 

موی یک کو جتن زیادہ چیا ہاے ات جریم ہوقی ے اگراسے اتی طرع ت چیا ہا ےا ہیٹ مس چیا مہات ے 
ین ا سکواگ رو نکراستما کیا جا سے توخا یکی د دمجا ہے جب ل سے ا ںکانشاستہ مر یتال ضبن جا تاہے۔ 
اگرزیادہ چیا ےکی زعت سے پا موا ا سکویی ںکرآ ٹا کراستوا ل کیا چا تا ہے چون موی یھی میں تی کی زیادہ موتا چ 

پا نے من من ہا ےج سک تما لکرنے یکل تھوڑاسا شک رود طالینا جا ۓ- 





مو کپ کا تمل مت لمکا پہتری یکل ۔ تل جلد ٹس تر پیر اکتا ہے ۔ دودھ پلانے والی مائوں کے سا تج اتد 
ما خا تی نکی ون کپھلی کے س تشگ اورک رب یکا دودح بہت ای تزا ای ند اے جو ری شش ن اراس رو ےکی 
مایت ہے وص پر اپا س تی بیارریو ںکا شکارم بیو ںکیلئےنادررو زگاردداہے-۔ 

تان کے ڈاکٹردں نے پار با تر کے بعد رفا ب تکردیا ےک موی گکچھلی توا لکرتے ر سے ےی وفیاا یی خو کا 
نا اورکٹ جانے یا چوٹ گے پرخون سلسل یچ ر ہنا یے حالات مس بین علاع ات ہوا ہے۔ علاوہ از شی کے 
ول یں زیادوخو نآ ن ےکی کیت کے سا تح سای رارک ر ےکا شکای بھی موی یکی تما کر نے سے جا رک ہے۔ 
موی کی کا استعال ذئیٹس (شوکر) کے مس یش بت فاد و اتا چ اود وہ تداع تک یی کا کار ہوتے۔ 
رصان یش ایا نیس ہوتی ون کپ ک سوال خو نکی نالیوں کے امراش یش مفیرے۔ 

می کک یکو نک کے اتم چیا ہا وڈ سے بوط ہوتے ہیں ۔ تمان ہیا سے والے بی یا کا خا نہ ہوا ہے اور 
اخ ں کا ترق انیل قاعم رتاے۔ 

موی کی کا تیل خوبصورقی میس اضافہکیله اتا کیا اح ہے۔ اس لے ا کو دٹی ای کے طود پہ با اع کی کے ساتھ 
مقعا ل لرن بیردی جل رگن وف کرجا ے۔ 

موی کی میں خرالی ہے س ہک ا لکوزیادہکھاتے سے سے۶ م می تیزامیت بڑھ جا ہے نیز ہی والے مرش 
تال کرب ال ری اوران یز اس می لامر نش تا طور مروم کے ٹیش موی کپچ یک مکی یں _ 











آدھے سر کا درد 

وج پات ..... بہت زیادہ جذباتی ہونےء زان اورج مان حکاوٹثہ پر یثالی پشھی رفص گھوں کی تھکادٹ٠‏ ناک غرالی یا 
مکا اتکی وج سے اج در وگو چ دہ سے پک مرک مم نو جوا فو ووت چ 

علامات مج بیدا ہونے بے زی گھوں کےآ گے انایرا آ اناس ۔بگ بھی اسے انا یرے یس چک کک ر 
تی ہے ری یس چیپ دالا درد ہد شرو ہو جانا ہے جوآ ہت آہ ت کیل جا ہے۔ وروی شدتآ چان ے۔ لے جل 
شور ول اوررڑنی سے درد جس اضافہ ہوجا ا اگ تے نہوجاے لو رکم وھا تا ہے تین چا رنٹول کے بد در دم ہوٹا 
شرو ہوجاتا ہے۔ درد دای طر فک پگ یبپیی رہقی ےچ اورم یویر ہا ہے۔ بی درد سور کے سا تم ھا بڑھتار تا سے 
رات یمد بتار[ 

علاتع:۔ 


0 


¢» 


دود ی ار بی طاکرلو ںآ اب سے پیل پی لیے سے ددٹھیک ہوچاجاہے۔ 

کو رکا ر ںای کپ مور کے سے پیلےروزانہ پٹ سے سے درد رع ہوجاجاے۔ 

گڑ 12 گرام میں 6 کرام ول یھی ملاکرکھا لیے سور کے سا بڑ جن ولا درد ڈور ہو جا جاہے۔ 

ادا پچ ٹن ک ای کچ یکھانے ےآ دھھ مرکا دردددرہوجاجاے۔ 

سٹھ پان مس یں لکرم کر یں ا سے ما تھ پر ی پک یں اورسگیس دردخواپرےسرکا ہو یدھم کشم ہوچا ےگا 
مرک مل کرنے سے وددفور اخ وھا تا ے۔ 


...از یاد وکت »وشت :ھا ے کان :تل مکی ہوئی جو ں کا یر ضرو رک ے۔ 


نزله زکام 
دج جات .... تپ موم ءزیادہ وپ می چلتا: ضف دماغ یا زیادوگرم چیزوں کے استعال سے صقر زیادہ ہوکیغم میس 
ٹل جا اسب ورای سے تز حار پدا جا تا ہے تیر اورسردچیزد ںک کرت اورسرد ہوا پھر سے سے دما مم پیا ہوکر 
نزلہ(مد) پیداەوجاءاے۔ 

اطباء ہد یرداک ری ککاسبب نام کے ام قرارد سی ہیں- 

عا بات .... یرت ست :جوا یک اکن ہوجا نہ یشان یکن رو سے ہو چ رہش درداورریلوبت قد ر ےگالڑھی ہو ہے 
ری ے ہو علق میں خراش :ناک مم سوزش اور رف کین اد گیا ہگ :اک کے ھت ر وگ پیا ذ یادہ گی 
علاتع:- 

)١(‏ بمو ںکاریس نوک رن رم پان لاکرپینے نے ڑکا مو زان وا حا 

€2 دی درشا یجو اوہشھدی جا‎ ٢١ 

۳ شد 30 گرام ادرک کار دو پاش اک پٹنے ےکا م دودہوجاجاے۔ 

)٤(‏ اف لکو انیم کس اکرشہدمی لالس ت وشام چا سے پچ لکوبار بار زکا مس ہوتا- 

(۵) سوٹھا ورگ لی می ڈا لکراالیس جب چوتاحصہ پانی ش دہ با ےت چھا نک رن گرم پلانے سے زکام رع ہوجاتاہے۔ 
)٦(‏ بیدا 3 گرا موا یکی بای ٹیس جیش دس اور جا نک کی لیس کر یکا زکام اسچماہوجاڑاے۔ 


دماع کی کمزوری 

وج بات ...و تک کی زیادجحنت ءکثرت مباشرتہ دای نہ اض ےک قرا وخیرو اس کےاسباب ہیں ۔ 

تابات .... مکمولی وہای تحت سے یا مطالعہ سےتھ کر دردسر دا وجات ہے اخ جف چک رآ گھوں کے گے 
انی را ھا جات مر یشو ںکی بت یکنزدرہوجای چ دل وکا مکی شکایت دای ے۔ 

لاق:۔ 

١۱‏ یں مدد بادام وکر تیک جا رکرتبارمہ چپالل- 

٢٣‏ ایک یدورد سیب نال پیدکھاکراو بر ے ای کلاس دودح الیل 

۳٣‏ ان پا عد یں عددروزاکھانے ےد ما یکزوری رٹ مہا ہے۔ 

ع من کاا تما ل بھی دما خ یککوریکودورکرنے میں مو ے_ 


آنکھوں کا دُکھنا 

وج رات .... تز لوپ اور شی ہوا ٹس یادہ د ےت ک کا مکرتے متا یا چا ھرتے متا تی رش کی طرف وکنا 
یں وال کہ ٹیر ہنا مھ یھی چو تکی وج ےکی یس در وکرنے ٹک جا ہیں۔ چک اوروز اک کے بھی 
یں دنگ ہا یں۔ بک اکر ارد ذیادہونے سے یحی دی ہیں۔ 

علامات: یں بھتی ہوں ۔ھھوں سے پا بت ہے جھھوں س ےکیراو ریسا تا ہے بجی ںآ پں یس پیک جائی ہیں۔ 
سن وجا ہے کا ما کا سا درد ہت ہے ۔ر پنیا ال برداشت وچا ہے۔ 


طارع:۔ 

)١(‏ کی بھی ہو اک بہت مکھا نا چاہت- 

(۷) ھکر اتا کے اترو یکھانے ےا وکا وکنا بندہوجاجاے۔ 

۳ جلدی پان( ک سک ہلاگ مکر کے چلوں پر لی پک نے سے وت فا رہ موتا ۔ 

)٤(‏ ناریو ںکرنگھوں پ پات نے ےآمگھو ںکارد دو رہد چا ار 

(0ہ) ای کرای پھکلوئی: لی کرام عر کراب کریش شی ھر یں روزا دو تطر ےک کی بارنگھوں میں ڑا لے سے 
درد ووچا تارا تاو گھوں می ڑا لے ے7 اوت ری ے۔ 

)٦(‏ چردوزہاتھوکا اگ چا رکھانے سےآنگھو کی ری اورسوڈ ان دور وچا س ۔ 


گوهانجنی 

ھوک کو ں پل وای نیو ںاو ٹن کیچ ہیں یھ ینا ییا با بان رات ہیں جب یہک جال یں خو اور 
وٹ جائی ہی اورآرا جا تاے۔ 

لاع:۔ 

)١(‏ آکھکی پیک پہ گے وا ی کسی پر یکرم پان ڑا نگ وکر سیت ےکر یں پر ٹھنڑے پان کپڈرا وکر 
یت کک سے د سپٹ سے دودی دول مس ہین لکیل وہاچ 

(۷) لی کے ہجو ںکیگری بت یک اکرکا ے ے ٹر کپچ چ اورک ہو اتی ے۔ 

۴ چو ہار کیل یک انی( سک کر یں ائدوہوگا۔ 


قب کوری 

شب اور کی بی ویر نی یس وتن ا کی مون ے۔ 

شب اورک کے مر می سور خروب ہونے کے بعدم ری کو مک نظ جا ہے جوں جوں رات کا انراتا ہے چز ینآ 
ہو جات ہیں بی دنکو مر کین ری کا مق ہے۔ 

لابع:۔ 

)١(‏ آم یس دثان ا ےکر ت سے پایا جا جا ہے ا یا مرش یں انچائی مفیرہے- 

)٢(‏ گا جرکا رش ارود ھزی دہ پٹ رپنے سے اس مرش کو فدہ ہوتاہے۔ 

۳ راتکوسونے یکل شب رکاج کی رع ہکھوں می لات مفیرے۔ 

)٤(‏ ٹنڈے پان فو ماک پان س یھت ر ےا ےش ب کوری ہس فدہ چا ۔ 

() گوارکی پھلیاں اورپچے سر یکر پاکرکھانے سے شس کور یکا مض دو ہو جا ہے۔ 


موتیا بند 

چو کی وا :رو و ےکنا اظ رند لان شر وجات ہے۔ ہرز ڈ حضف ھال د ے۔ 

لاع:۔ 

(۱) برک میں زیاددکھانے سےموتا ند ڑگ جات ہے۔ برک ریو ں کار زیاددےزیادہگں۔ 

(۷) ا کاجیں 310 گرام سپ کک کار 125 گرام لاک ہے سے مو بردو ہو جا تاہے۔ 

۳ہ ہگھوںمیش روزا ایی ایک وٹ رشپ رڈ الت مو بر ے فوا رتا 

)٤‏ دضیا ییا ہوا ایک چ ےکر ایک پیا بای یں ایال لیش ٹا ہونے پہ بچھا نکر پائی ہنگھوں میں ڈالیش۔ 


فدہ وما ےگا 





دانتوں کا درد 

لاع:۔ 

)١(‏ گم پان شک للکرفرارےکرنے سے داخت کے درد مس فدہ چا ے۔ 

۲١‏ نیو ں کا ریہ سندھا شک اورسرسوں کا تیل ملاک بطو رن اتا لک سے سے سے تصرف درد دور ہوچاتا ہے 
ات پا بھی بمو ہاج 

۳ نی کے پتے با لک اس پال سےفرار ےک میرے۔ 

٤‏ لیموں کے یں می پا انگ شی ںکرطالیس بای دات ن پر لے ر چک سے درد افاقہہوجا جاے۔ 

(۵) اجوائ نآ گ پہڈا لکردروکرنے والے دا اووخو فی و سے سے دنت ہوجا جا ہے۔ 

)٦‏ اگرداخت کے دروک درد اہو ادرک کےککڑے پگ ڈا لک داوں کے بچ رکھے سے فا مد ہوتاہے۔ 
۷ دائوں میس درد ہو تو موی ھی ود ینہ پلک :سیب ٢ک‏ جر ہآ لواور یھو کا اتا کی ان اشیاء کے استتمال 
سے دان ں کی تام یں ت ہو اتی یں ۔ 


دانتوں میں پانی لگناء دانت کھٹے هونا 

۱١‏ باج ھال جو پنماری ےآ جات ہے اسے یں لیس روزا ای س ےن نکرنے سے داش می پا لکنا بد ہوچا تا ہے۔ 
)٢(‏ داوں سے خون رستا ہو و ون می تن بارش ٹکار پےے ر سے ے نون رسنابندہو جا جا ہے۔ 

١‏ الات ایی یز ںکھانے ےدام کٹ ہو کے ہو تن پ اس ہوا کی ؛ ٹیک وھا یں گے 

)٤(‏ وا کیٹ ہو ےکی سورت میس بادامرکھانے جس واو ںکاکھٹا ینم ہوا ےگا 


گلا بیٹھناء آواز بند هونا 

دجورات ...زور زور سے بولتاہ زیادکھوایء کے می زم گے مس سوت ن کا آ اہ فا ہوجاناء گن کا کیشر مون 
اک وج پات می جوآواز کے بد ہو نے پا گل ےکا باعث خی ہیں اگ گلا زیادہ جیار ہے ی آ وا زیادہ بندر ہے تو ا ںکاعطاع 
بہت ا تیا ےگرانا چا وگ رن بہت سےام را پیداہوجانےکاا نیش ہوا ۔ 

علاع:- 

)١(‏ مگرم پان تھوڈاسا ٹک اورم وکیا دیالاک رع دشا مرا ےکی 

ادرک کے یں می شیر اکر چ ہے ےآ وایکل جال ے- 

۳ اگ را سرد انی یں استعا لکرنے سے بی گیا ہو برآو ےکھت بح دآ ھی گی ادرک کا رش چ سے سے 
ڈیا الا کیک مہات 

() ی ازام کی چو سے رج ے ےکا فی بوباناے۔ 


گلے میں درد 

وج پات ..... دواکھانے سے مرو گے ہے فو ہونے سےمگزم نمی استعا لکرنے سے گے میس وڈان ہونے سے 
کر نے میس دردہون ےکنا ہے۔ایکی عالت می برف اورک ےنش رد بات اتال کر نے پاس ۔ 

طاع:۔ 

)١(‏ گم پان یشک ڈا لکرفرار ےکر مفیدہے۔ 

)٢(‏ لگ دضیا(مابت ) تن تن من بعد چباچباکردضیا ار چو سے رن سے گ کا درد دورہوجاجاہے۔ 

۳ پاکک ےب 250 گرام ورگا پان !با لکر چان لی ا کم کرم پا ےفرار ےکر مفید ہے 
)٤(‏ مولیکاری اود انی برابروزن کرای می تھواساخنک لاک تراد ےک سے سے لے کے ٹر ھیک ہو جات ہیں۔ 
گلا خشک هونا 

)١(‏ ےک لی ےش رک ے کک کی رورم وجا ہے۔ 

)٢(‏ مگلاخنگ ہوجا اہو آلوبارام نٹ رکوکرس ہپ ر ہتاچا بے ۔ 

٣٣‏ گے تراش جاۓ ت ٦م‏ اوی استعا لکرس فار ہوگا۔ 


اکنت کا مرض 

اس مس می م ری اک ک ای کر بوتا 

وچ ات... بخت بغار لتو فا اوراعصال )کزرو رک کے باعث ہرم ہوک ہے ۔ کی بان کے یربط کے با ہے 
گی یرش ہوجا ا ہے ۔کچلہ کے رکباتکازیادداستعا گی یش پداکرکتاأے- 

لاقع:۔ 

)١(‏ مخز وام کےاستعال ےد ور مداتا ج۔ 

١‏ دزا وشام مات عددمغزیاداممھربی کے ساتھ چیا یں ۔ 


سکروی ( گرشتخر) 

بل مرش می ربعن کے مسوڑ ے پیل وجاتے ہیں اوداق سے خون اوز یپ پینےکگنا ے۔ اس لئ اس مک وگوت شور 
کہا جا ہے اود یش ان لوگو کو موتا ہے جوصرف غ اورگوشت پک اراوقا تکرتے ہیں از و سن کار ال او ریکل 
ار آتے۔ 

طاع:۔ 

اتن کے مہاب بز کاریوں یا کچلوں کے نکھانے سے اس مرخ کی پیا کا بب یہہ ےکم ریش الن یں کے 
رکھانے سے وٹا مک نکی ےنرم ہو جات ہے اوراس وٹا من کے نہ ہونے کم ہونے سے یمر پیا چات ہے اذا ری شکو 
کا فا یں وی جا یجن ٹا ناک پا سے جاتے ہیں۔ 

جو پچ انی بال کے دودھ سے تروم ہوجاتے ہیں ادرا نکی پر ور کے جز وود می ری لآ جا تو با ایی قراب دود سے ال نکی 
وش ہوتی ج نکونشاستہداش کر بی یکلا اکت ہیں یادلایت سے آل ہوک نٹ ہیں با ڈو ںکا خن یکی ہا 
اب دودھ دی جات نان کے یس دا من یی کچ ۔ ودا مرش یں جا ہو جات یں ۔ 

ال کے ملا ووش اییے چو کوک یمر ہوجاتا ہے ج اکر چان ما ںکا دودح پے ہیں کن ا کا دودح ننس ہوتا ہے 
جس اوقات کک ما لکادودھ تن ر ے ےکا ی مض میں جلا ہوجاجاے_ 


کن امراض میں کون سی غذائیں مفید ھیں 


7ٰ 
7ٰ 
* 
7ِ 


دس تک یار ی شش چاو لدی چاچ کیل اتا کر سے رہنامغیدربتاے۔ 

ایز ھا کم لان ہوجا ےتپ کک بمو کے پچتےء پیا امروداور تایادہ اتتھا لکریں۔ 

قا ہوجائۓ و رس دارییل چاو ںکاریس کار اوروز لمت رہنامفیرے۔ 

بر کے دوران دودح موی کی دا کا پان فی )ووا اورک اتا ل کے سے سے بخارھیک ہو جا تا ہے۔ 


بی کے بعد پار پان دن می خوداک لت ہناچاجے- 


* 


لد بڈھ ہا یں ی گا دروکر ہو چا ےکی پت لی با لکرخرار ےکرنے یاک کرم پافی س کی اورٹرک ملاک 


غرارےکرنے سے مگ ےکادرد اود سد ٹیک ہوجاتے ہیں۔ 


7ِ 
7ِ 
7 
7ٰ 


پچ یگل ا٤و‏ ووویاگوںء انار بھی اور یٹ ےپ لکاکھا چ 

پھر بن جا ۓےتذمذممگر ماس پیداہونے وای سن یاں اور کھا سے رے سے ریکل ہا ہے۔ 

بل پ یٹرہو جا ےذٹمک لیے سے نارل ہوجاجاے۔ 

خاش ہو قولیموں اور یکا تل برای روزن ملاک نما کر یی ای سے غ او برساتی ارورمو ہا ے۔ 


کن امراض میں کون سی غذائیں نقصان دہ ھیں 


7 
7 
* 
* 
# 
# 
7ِ 
7 
7ِ 
* 
7 


ار کے دورانتیل می سی ہ وی فا میں ء ھا رک کیا سے اکتا صان دوہے۔ 

ازاورد نار وڈ سے پیا ں کل می لیب جو زی چا پرگز ا تما کی 
ھوک کور یکی سورت یں نا یکا اتال نقصان یا چ ۔ 

زائیا سک لیف می زی کک ی او رک ےکھانانقصان دہ ہے۔ 

رامیت ہوا چا کھائیں۔ 

فا او ویش بیٹھاکھانے سےأقصان بت ۔ 

شراب موتو نی نای کٹ او رت لکی بی ہو زی استعال تک یی ۔ 

لسر صورت یں ارگ یوں اوت ش کیل کےتزدی بھی نہ جانھیں۔ 

نم ہو توم ککااستعا لک مکرد یاچ سے ۔ 

ساس وو ,ٹیٰ لی کےم رمیضو ںکوسگری یت اکفوٹی سے پ یکر چاہ- 

دیا رہق ہد ھٹری چت ںوی موی کی پت یں ءا اہی اٹہ یپ ےکا دال مل اول ارڈ استعا لکرنے 


ےاقصان چاج 


* 


مائ بنڈ نشوا رلک سال کی _ 


کھانسی کا مرض 

وج ہات.... دائیفزل مگرئیا کی سرد یکا نگ جانا نز اھا پش دوب تکازیادتی بے ٭وجال ے۔ 

لات ..... تیھک ڈڑی کے ےچ خراش موق ہے۔ سا کک ہوک رآ ےجس سے باربارکھا یآ ہے۔ دا کو سوتے اور 
ےوک زور متاے۔ 

علاتع:۔ 

0 امر دوگ میں بجو نکرکھانے ےیک یکا ہا جاہے۔ 

١١‏ موک ایک جم :انار کے تیگ دوحص لاک ہی لی ۔اس کے چ تھا کے ںآ دھا کی ہشام لک کے روز انی چار 
ارپا ربنامفیدے۔ 

١‏ کا مرج و سکرشدریش ملاک رع ہار چا ۔ اک ےضرورفا روما 

)ا مردیوں کے موم کا ےل اورک کے لورکا نے ےکی دورہوچائی ہے۔ 


خشک کھانسی کا علاج 

)١(‏ من ککھالمی می مہو رکااستعال بڑھادیں- 

() بادام نم رس ء کرت رہگاادرکھاىی ضہہوگی۔ 

۳+ کمن او ھی ملاک ہار ت ا کی اخ کی نی میں مقیرے_ 


پیٹ درد 


لی 


ارک سکی ہے پیٹ دردہو یل مق رار اریت یکا تھا ل کر یں _ 

ان ارک دانے کا لکران کا ی م رر کی مول ادرک ڈا لکرکھانے سے مفرا دک پیٹ وکونا طورپرمفیے۔ 
ییک ہوئی گرا ماود ر نک گرم انی سے پک لی پہیٹکاددجا جار ےگا 

اگ رو ککی وج سے پیٹ درد ہو می کو چھاچ پلیہ درخ ہو جانےگا- 

جب ک چ کےکھانے سے پٹ درد ہوم ری لکوچند دن ہرد یت رے لیف دور مہا ے۔ 

جاۓ یرم پالم لیموں چو کر ہے ےکی اور ہی کادرد دورہو جا ۓگا۔ 


پیٹ کا بھاری پن اور ڈکاری ں آنا 


(1 


لیموں کے ر میں سونف بنگودیں ہر بارکھا کا لے کے بح ہی ہوک مون فکھانے سے پیٹ کا بعاری پن 


حم ووجاتاے۔ 


اڑا 
۳) 
(f‏ 


زبرد ایک بجو نکر یں لی اس مس ای کت شا لاد کی ہرکھانے کے بعد پاٹ لیے سے کا یی وجا یں ۔ 
ہر بارکھاکھانے کے تھ وڈ اماک کیا لیے سے پیک ایی رتت ہے۔ 
لونک پا عدد شی ںکر أ لے ہو بھی پیا پان یش ڈا لکرٹھنڈ اک کے فی لیے سےکگیس خاد وجا ہے۔ 


پا یدانم تن مرج یا فیدر تاے۔ 


(0) 


سی بکا ری ی سے اعدا ےکم پہ گی تہہ چڑھ با ہے۔ تبان اعضاءکد بد پواو رگن ےا ادر 


کس پراش ہد 


(0 
)۷ 
(A 
(4 


امرود ایی ئل ےجس کےکھانے ےکی بویا س کرد کاک !اک راستوا کر پا سے 
ب چول اد پیک یار یں یں روزا ہی بلا یں ۔ ہت ز یروق کرو ہھتاے_ 

یں عد کال می ںکرگرم بای ما یں ادر جو ایس نچ کرکی شاا کر یں مع وشام تھا ل کر یں ۔ 
اجوائع وک را سیا شک ڈیڈ کرام ملاک گرم اف سے یاک لیے سے پیک ہوا اکل ہا ے۔ 


منه کے چھالے 

جو بات ...گرم مصالواورخذاؤو کاکٹرت کے مات اتال ضس :بڈشیرتزاہی تک ز یادن قرا ی کے اسباب ہیں ۔ 
لارق:۔ 

)١(‏ من می ںکافورلاکردوزان چا رمرحہ پچھالوں پر کردال باہزگراتے ہیں چک یک رلیل۔ 

۷ راتکوسونے ےک یی مول رڈ ایک چرم دودح گرم پا سے پا ک لی ہ چا نم مہا یں گے۔ 

۴١‏ لیو ںکای گرم پان یش نچ کر غر ےکر کے سے کے چا ےت ہوجاتے ہیں۔ 

6 چھکلدی ہنی یں ڈا لکر بھی رم لک رین الا ےرا ےکریں- 

۵ ہہندی کے سپ الیم پنگورکررکودیں۔ دی ن گن بعد ھا نکر اس پا سے قرا ےکر چاو ںی کرجا ۔ 
ٹیل کے پنے نی چ اک ریس دش مق ودای تو زی اتد مو 


منه کی بدبو 

)١(‏ زبر ہو نکرکھات سے سے بد ودورہوچائی ۔ 

۲١‏ جازہ پان ٹش لیو کا رس نچک رفرارےکرنامفیرے۔ 

۴٣‏ الاپ اوھ چیاتے سے سے تک بد وجا ے۔ 

:ع مل کے پ ھا کھانے کے بعد چانام تک بد بودورکرتے ہیں۔ 

اھ مک ھک سب سے بدیسناتححاف ئن اگالرے ایطرف نی قئیدل۔ 


قبض 
بجت تش تل یی کرت سےکھاناءجیاۓ ‏ حت اون یی اعرا ج انی طورست او رکال ر ہنا ویره 
ام کے ام راخ ہیں۔ 


غلاتع:۔ 


> ونان گی چا 

٢‏ شام پیٹ پسوں ےت لک ا( /:۔ 

۳ دمر کےا می کی اکر یامفیرہے۔ 

ا (یادوسحذیادڑی (پچاچر) پیامیدے۔ 

۱ پنیٹر بوڈ ےکھا ہا ٹین دورکرن ےکا موعلا چ 

١‏ بای نگ ایرد !با لکرداتکوسونے تک لکھا ب کا علا جع ے۔ 
۷ رات سونے ایل دو ار ک تیل پی لیے یی با نیس رق ۔ 
(۸) چنددنم وا ت بوزکھماتے ربے ‏ دورجوچاتی ہے۔ 

(۹) تی کی غات موتو پت پت اتعا لک ر یں 

٦‏ حیب ایک دودکیل می تک با وکیا نے تی دورہوچاتی ۔ 
١‏ پم کے چھلوں ورل کااستعا لآب میں مفیرے_ 


1 


پیجش 
ےآ و لکاایک لیف دمر ہے جس مس میٹ او بار با رفع حاج تک لیف خآ ہے۔ اہ کیا وج ول می موش یا 


می نخراش در ےکم جو ے۔ 

جبات..... ڑگ ب اک۷ دہشم غذائؤں کےکھانے با بارجطاب لی خلیظالیمدار یا نگ سرو ںکا آعوں ٹل پیراہونا 
زا و ںکاورماورسوزش ویر اس کےاسباب ہیں۔ 

لان 


)١(‏ کہ لک یف مس چاو ل مدہخذاثابت ہوتے ہیں۔ 

۳ ترک جا افیردددھ ڈنف لا ےکن جا 

۳١‏ با نو ںکی سضیدی نہار پل ی پا ے2 

) جام نکی 20 گرام پافی ٹم ہی ںک ردام چائیںن۔ 

(ہ) ھا نے ےآ میں کے نم اورخوی جن فا ب ہو جال ے۔ 

١‏ کہ یس جنڈ یک ہی مفیدرنقی ہے۔ اکن نس ےآ نک خاش دددہوجائی ے- 

۷ من کے یس ماناک ری شا لکر کے پیے ر سے سے غوف کیک ایت رن ہو اتی ہے۔ 

(۸) لی (چھاچد) کے ساتھ زیر سفیدبجو نکر باریک خی ںکر لیے سے ایک تچ زی اور ایک کی شد ماک غ سے 
کات ہو جا جاے۔ 

(۹) 15 گرام انار کے چککوں یں اونگ ملاک ہیں لیس دونو ںکو ای کگلاس پافی س غوب ابا لک چان لیس ۔آ دھا آ دح اکپ 
روزاششن بار پیا موش ر تاچ 

۰۱ م ھی بی ںکر چاچ ( ی می ب لاکراستھا لکرنے سے نون و م افاقہ مداتا ۔ 

)١١١‏ ہی کے مر مس در جع ذی چاو ں کا تا عدہاستعال فا پیا ہے۔ 

تی موں »کیا بل چکوتر اء انا ہی دی ء یا ول تق کے بج ہی ںکراستعا ل کر بات ۶ھ عاج ے۔ 





ھچکی 

)١(‏ موی کے چا ےکھالیس ؛نگی بن و جا گیا۔ 

۳ پا کڈ اورس یٹ ہل اکرییں لیس ا ےہ و ےکی رک ہا ج۔ 
۳٣‏ وی پیک کر وکت نگ یکو کرد یاے۔ 

٤‏ پیازکاٹکر ا پمک چٹ ککرکھانے سے کی وجا ے۔ 
)٥(‏ پود نے کے چوں نی ڈا ل کر چپالیس :لی یس میشے۔ 
٦٦‏ جب ایآ ری ہو مم دودھ چیا جاے- 

۱۷ کی زیادددم سان رو کیہ رو ےرک :بی زک جا ےگی- 


نکسیر 

۱١‏ انارک یں ا لکر ناک می کے سے ناک سے خن اجار چا ہے۔ 

١‏ ناف یی نار کھاتے رن سیآ نا بند مہا ے۔ 

۳١‏ زیاد مکی رآئی ہوق را تکون گآ لے پان بگود یں کواس پالی سے سردو یں انل چندد نکرتے رے سے 
اک ےکی گر ناد ہو جا ۓےگا۔ نیز ھکار کیا ی 

)٤(‏ اگورشی ری یکا ریس ناک ےی ے خو نگنان مہا ےگا۔ 

() سر دا گار کا لکرسپھانے اور چو ں کا سرپ لی پک سے سےگر یکی سے کک سےگرنے ولا خوان ارگ جا ۔ 
نی رول کے خلنک پھول 50 مگراماورمھری 50 گرام ملاک یں کرم دودح کے ساکع وشام ایک ایک ی 
باتک فیں-علا عگ ازم ایک بضتدکرتے ر نے ےگ ے نیک ہوعاتی ے_ 


بواسیر 

دجبات:۔ 

مر مر کازیاد:استقعال- 

تل او رتیل کی ہوئی اشیامکااستمال- 

۸ زیاد ہت زمائےاورچٹ پٹ خذا کرت ےاستمال- 

تی شدیدادری ریخا درد 

اع:۔ 

)00 گا مو یکھانے سے بدا سیر خو کا وہاچ 

(۲) سکثرت سے پیا زاستعا ل لرن خو وبادی ہوا یرٹ مفیدہے_ 

۳ ایک کر لے کے م شک کر ہے ےکی فادہا ہے۔ 

٤‏ کے پچ ےکی میا پک رکا سے سے خو نبوا مرخ کیا دا ہوا ۔ 

() مو یکا ای ککپ ےکا م ایک پچچد یکا ادشام نے سے ند ہو جات ے- 
۷( دیا کے ر مرک لاکر پیا خو بوا مکرتاے۔ 

(۷) داش یکودود ہی ابا لکر یکا ڑھا: اکر پنٹے سے بدا رکا خو نکر بن ددجا تا 


خشک یابادی بواسیر 

)١(‏ چنددن ام ودکھاتے سے سے وا یریک ہو چا ی ہے۔ 
() چققندرکھاتے بے سے بدا می رکے ےت رجات ہیں۔ 
۳١‏ روزانہ ولا یا اگ پاکرکھا نابوا سی رکی حالت شا چا لاح ے۔ 

() لوگ کے پنے خی ںکرلی پک نے سے چندی ونوں ٹس بواسی رکا خا تم ہو چا اہے۔ 

١ه‏ آدھ اچچ ہرڑکاچودان دن شی دہ بارکھانے کے گرم پا سے چا ک لی 

ا وکا تیل اور یھو کا جموزن کرای سمل پا گرا میس رین اکر کے ف یچ را تکوسونے ےل 
ری داش لکر ےر سے ےکی اور تجاح سے ےچ نے ہو 





جگر کی بیماریاں 
مفرا کی یاد شرا بک اجکثزت سے استعال ءمرطوب تاو ںکی یادن ےم پیر ہوکراس می شحف پیدا ہو جاتا ہے۔ 
ماشرت باشد دنت اور وھوپ میں چ لکرآنۓ کے فورآ بعد پاٹ یی لیت بر فک ت استھا ل ویر ا لک وج بات ہیں۔ 


لاقع:۔ 


¢ 
)۲ 
کنا‎ 
(f 
(0) 


می بکھانے ےرک تق ت تی چ تر کےا ماس سیب زیادواما لک یی ۔ 

بر کے مر یشو کوک جر اوہ اسما کر نے سے بہت فا ہبوت ہے۔ 

یک نگ سیت ککربھرت کاک کار لیس ۔اس می معری ملاک انا شر کے امراش یں بہت مفیرے۔ 

خر بوزےکھاتے رے سے برک سوج نم وا چ 

اجان 15 گرام کےکورے بن یں پ نی ڈا یک رھد یں دن بج رکھرے می اور را تٹکوگھ مک ےکن ٹیس 


بی بس جہاں اوں پتی ےکی چا نکد ل ی لمراک ہق چدرودن مامتا لکریں۔ اس سے م ری کہ 
مو کبھی آ ےکی اور بڑھاہوامگ رٹ نیک ہو جا ےگا 


٦) 
)۷ 
)۸ 


کے ہچ ج نکا کر خراب ہو انیس ہی یکلا میں ۔اس سے ا نکا پیٹ صاف رہ گا او رکرو مانت ل ےگا 
کر یلاکار ںآ وھا ی روزانددیے سے تان ےآ کے یل کےبو ںی رفک ہو جا ہے۔ 
گور امن ہآ ٹماٹھکےاستعالی ےت ری ےھتام کیال ہو اتی ہیں جج ےک نے یس پت ہت مفید ہے ۔ 


ی کےعلادہ لوکی ٢‏ چٹوں بھوا ادڑسی(چھاچ )مج کے امراش وڈ رس کے ہیں ۔ 

یا ...جک رکےم ریو ںآ کی اورک بہ کم استعا کر چ ہے تل کی ج تی جوک اشیا ہہ چا سے کان :تی مصیا ے اور 
ت اکوفیٹی سے جس قرر پر ھی ہو ےبقر کی چاو ں کا ہن اں تش بجا ناوگی ہی :ارد کار بج آم 
شہداورچقندر زیادواستعا ل کر فی ھا ے_ 


برقان (جلیا) 

)١(‏ گیا ںکٹرت کے ساتھ ہیں 

() موی کے بچ کارت ای ۔ جوا نآو کیل دح سی رعرق روزا ہکان ہے اود اس می مون شک کے دانے 
اق طائی سکٹھاہوجائۓے۔اب ا کوا ری مل سےکپڑے سے چان لیس پلاتے می می وس فرحت موی 
کہ دہ خو دک أ ٹیا کہ تک فدہ ہوگیا۔ نوک تھی رع سک ےگیاء دست بھی آ یں گے ہا کی کہ مات رو زس 
من کانام دنشان باتی در چگا۔ 

(۴) ول کے چو ںکویھانے کرام روجا ہے۔ 

)٤(‏ ای اورآلوہفاراورز رش ککاجوشا ند یکی اس مرش یں می ۔ 


تلی کا بڑھ جانا 
)١(‏ مولی کے بر چو ں کا لی بقدآدھ پا فا لک دوزا نیشن کے دقت چا لک یں ۔ روزانہ ایک دس تآ اکر ےگا اور 
چندروز مکی کاورم دورہوچاۓگا- 


() انی پا عرد روا یں اتر یی کرات سرک یکوک روز ووی تن ای اکر یی ۔ 

۳ ومول کےبچھو کے چو ےک ےکر کے ان ف۲ سرک دوخ اود رائی وک ومریچ ڈا کر پرستوراچا رتا رک یی اور 
روات وشام چکگ ےٹی کے پیا ریا زک ہی یدک کی مفیددواے۔ 

(ع) موی کے یچ 3 گرام مرک شش خی ں لرا یں اورروزاتہ چٹ اکر یں چٹرروز مل فدہ ہوگا۔ 


پسلی کا درد 

)١(‏ گرم پان ا کی لکھاکھانے کے بے سے پیک ںکادرد رن ہوا جاہے۔ 

() ال ہن رورش ہدش م۳اکردردکی کہ پچ اد یں ا ورس کک یہ درد دورہو جا ےگا۔ 

(۳) نھ 30 گرام و ںکرآ ے کیان مس !رای شنراہونے پر چھا نکرک اکم ار بار ہے سے یکا ددددور ہو جات ہے ۔ 
(6) 1000 گرا تی و نے روھ اک وح ون واکرلیں۔ اس مج 25 گراممکالاٹشک دو گرم یاف کے اتر دن ٹیس 
دومرتہ ھا کت رن ےک یکم کے درو دورج وھا ے ہیں ا نکو یا کے سے پیٹ شس ہوا بھی پاش +ولی- 


گھٹنوں کا درد 

طاع:۔ 

)١(‏ کشو کا درد نا ہوا رانا موٹھ کے لو تکرکھا میں ء درد دورہوجا ۓگا۔ 

(۳) ن ایک پا کی کر سا فک اورگاۓ کے دو سی ردوددح می پیا میں جب وووھ ای رح زب ہوجائئے 
کی می اس قرو می کرس ہوجاۓ چک رود کاڈ رعو نیس تار ہے 

۳ لہ نکوسسوں کے تل یش پاکرصا فک یی ادرا سک ال کی یھگ ا مل شش مفیرہے۔ 

)٤(‏ گنو ںکی شی سجن ہو تو لو ہی ںکرلی پکرتے ر سے سے دودہوجا جاہے۔ 


کمر کا درد 
)١(‏ تل ہار ےکھانے سےکرکادرد دورہوچا ا ے۔ 

(۴) ادرک کار اورک اکپ سےکردردٹیک وچا ے۔ 

١١‏ تیک سی اکپ ی ںکرکاورد جاتاریگا۔ 

)٤(‏ کم ںکارں ایک چا ن کا ایک چ پان دوک ےکر یک لاد یں ۔ ایک خوداک ہے وشام اسما ل کر ہی ۔ 


پھلبھری کا مرض 

(۱) روزانہ چاچ (ی) پیا غیردافوں می فا رمت ے۔ 

(۷) افخردٹکھاتے رے سے خیدداغ ت ہوجاتے ہیں۔ 

۳ پچ ےکا ردان ٹک لا ےکھانے سےا مرش مس فان ومترے۔ 

)یس یکا رسلا لک ای میس رڈ ہی ںکرملادیی سفیدداخوں پر لی پک نے سے وارغ در ہوجات ہیں- 

(ہ) ی٤‏ اتیل سفیدداخوں پرلانامفیرے۔ 

(١‏ نم ےول اور چول جموزن شی ںکرروزا ایک چک اتک لیے سے سفیدداغ دو ہو جاتے ہیں۔ 

(۷) اڈ پالم یکر توات ار ہیک دنو پرلگاتے سے سے دا مٹ جات ہیں- 

(۸) بلدی 125 گرامء یرٹ 500 گرام ملاک ری شی میں ب رک رکارک کر وجوپ میں رک لی روز اشن چار بار 
یکو ہلا کے رہ یھر تجا نکر ردان مم سجن بارداتوں مرڑگانامقیرے_ 


وہ غذائیں جو ایک سانت نه کھائی جائیں 

لف نع تک زاس ظا ھی کے بعددود کش چا چا ہے ء تی کےسات یھی روو کا استعا ل نور ہے دود اورد کی 
لیکو اکراستعا لکرم ھی خط ناک ہے۔ چپاولوں کے اور سے کا کااستمال کنا چا یلیم کے اوبہ سے انا رکا اتا لبھی 
ماس بن اورنہ انو روں کے م ری پاسے کے اوبر سے اگ رکا اتال یکرت اہ شو اکر دودھ پیا یار یکوت دیا 
ج 

پا و لکھانے کے بعد ت بوزنی ںکھانا ا سے ۔ اکی رح مویہ کی اور یریک مات کھا نامع ہے لن شر اور خر وز کی 
یک مات تکھامیں اورنری ت بو رکا نے کےفورا بعد پاٹ بنا جا ۔ لے کے س اتکی فی لیے سے محدہومی سکڑ ب اور ہی ےکی 
یفن 


خارش 

اع:ے 

)١(‏ خاش وال جک را جائن شی ںکر لی پک ےر یں چچد وفوں شی خاش وجا ے- 

۲ ناویل بلک شک یں خاش وجا ےکی ۔ 

"٣‏ تٹیکی کے تل میں موز ن یمو ںار لاکر ال کرم خنک مار نید ے۔ 

6( ربل کل دوک م ایک چ شا رکار مکزا کر کے کے برک پا ےس ل کر مفیدے۔ 
١‏ ہپ شاب لکراس پان ےس کرنے ے پک ادراش درو جال ۔ 

١‏ م کے پے کا ہیں بقدر 25 گرام ہار ہے ےون صاف مہا٥‏ ۔ 

۷ اڑدکی دال دعی یش ہی ں کے سے فا وجا ہے 

(۸) خاش اکرو لی اعضاء پ رمو گرم پان مس پھکدئی ملاک عون فا ومند ہے 

(۹) کور 10 گرامء ناری کال 00 2 گرام لاکرتاث وو کان مفیرہے- 

)۱١(‏ جن مربیضوں کے خون می خرالپی ہو یس یی کے میا ےگ کی جائےء دودح می پاک کے استعال سے 
رن ساف ؛تاےاورغائش روںو جال ے- 


پیشاب کے امراص 
پیشاب میں جلن 
١‏ تو ایک پیا لی ایکون س اال ۔ چا نک مہ پان پینے ےکن شی فدہ ہوتاہے۔ 
۴ کی ہز ءٹوںکو ایی ابال لیس پچ اس مم معری ملاک فی یں اکا وشا مٹ جا ۓگا۔ 
۴ ملک کے چتے چا ےر سے پیا بک کا دمجا ہے۔ 
)٤(‏ اسخول لیم یکوک اس می دمک کین ڈا لک پخ سے پیا بک جن دورہوجاتی ۔ 
() دضیا نگ اور کو انیم یوو یں شی ںکرھرکی لامیں اور پیش بہت تومت چ ۔ 
)٦(‏ ہچ دودح پان اکر( یاک )پیے سے پاب مج نٹ وبال ہے۔ 
۷ مجن ڈی اورکدوکی زی پاکرکھانے سے پیا بک ل کرجا ہے اورجلن بھی د وروجا ے۔ 
(۸) تر لو زکاگودا را اواو یش رود یی لا کا ین کال کر یی لا میں اود ی لیف ہوگا۔ 
(۹) پاب مجن ہو کی ورت میس پو لوی اسقعا لکرنامفیر ہے 
)١٠(‏ کت راگوخد راکو پا و یکوک رد یی شک انی لاک بی یش ء جن دوہ" جا ےگا 


پیشاب کا زیادہ آنا 
)١(‏ مج اورک جموزن کچھ نے چو ے نو یلیہ روزت ایک دو وکھا نا مفید ہے ۔ 

)٢‏ جاور جوائن مطلاکرکھانے سے زیادہ میا بآنا نیک ہوجااے۔ 

)٣(‏ سیب دا تکوکھانے سے ہار با میا بآ نابندہوجاجاہے۔ 

)٤‏ جن بوڑھو ںکو بار ار با بآ ہو اکٹ چا سب کہ دہ دن جس دو ار تو ہار ےکھا میں اود دا کو کو پا ےک یکر 
ود پس 

() مسورکی وال پپاکرکھا یں فائدہہوگا۔ 

١‏ پاک کا اگ پاکرکھانے سے را تک با بار پیا بآ بن ہوجاتاے۔ 

۷ انارک کے پا رام پانی سے پاک لیے سے ہار بارغا بآ نایا زیاد یا بآ' 
(۸) ما ےکازیادہ اتا ل کے ے پٹ پزاجنکوچیٹا 





اب کا رک جانا 





۱١‏ دو اوش موٹ یکا (ایک خو راک ) پلانے سےگردو ںک قرا یک وجہ سے د ہے ولا شاب تاشرو ہوجا تا ہے۔ 
۲ ای شلفماو ایک ول کرت کھانے سے با بکارک رکآ فی ہوجاجاے۔ 

۴ گم رم دورش کڈ لاکرروزاتددو ار ی سے جا ںمشانے کے امراش کان ہو تا دہاں پاب صاف اورک کر 
آنے کے ماتسا تھ پیا بک کاو ٹبھی دورہو ہا ہے 

)٤(‏ یہ اود نی براھ برابر نےکر یں لیس ووک کی خوراک روات تمن بار پان سے اتک لیے سے رکا ہوا پاب 
یک ہاج 

() خریوز و کے ٹکو پا ریو ٹک ر رکوس دوگرام ماف کے ات استعا لکرنے سے پ شا بک لکرآ پا ے۔ 


گردوں کے امراض 
اع:۔ 
)١(‏ آلو ایی ہی ےجس می سوڈ مکی مقدارذیادہہوثی ہے مگردوں س تل پیا یا ںآلوکھمانے سے دورہو اتی ہیں ۔ 
)٢(‏ پا بک ہے ہو ے جن یدرد ومومو یکا رآ دھا ا چیا فد ے۔ 
۳٣‏ مگردو ں کی یا ال شہدکےاستمال ےکی مہات ہیں۔ 
نال پیٹ چاو ںکار پینے سےگردےےتقدرست چ ہیں۔- 
( گ ہ ےق دو ای کلاس پان می ابا لک چ سے با بز آ٣‏ ے۔ 
٦‏ ایک یاد:ارگیوںکار کا شے سے پیل فی ے۔ 
۷۱ اگود ایب کا ںگردو کوبت فدہ نے ہیں 
(۸) مگردوں پر وشن ہوتو تر وھ میں سوج نم ہو جا ےکی 
۹) ارو یکھانے سےگردو ں کی کرو ری اورگردو کی بہار دور وچا 
(۱۰) گ جا ورنگڑی پا گا جرا ورگ کار لاک چیاگردوں کے ارا شاوی کرجا 
)١١(‏ مگردو کی سوزش پا ایک جواور گے استعا لکرنے ےکی ہو اتی ہے 
() مگردو ںی تاع دک یکوکیا بشت ار ورا ور قت کیا نے سے با اعد ونای ہا کے 
)٣(‏ گردے نا کارہ ہو گے ہو ں وکیل اکاستھا لکرمفیرے_ 


گردوں کی پتھریاں 

دجوبات .... روز رہ ڑا میں ٦‏ کسلیین ابم فاسفیٹ اور رین کا کرت سے استعال پچھری کا باعث نا ہے۔ 
عناصم ٹچلکوں وا سے ان چولگ بت یو ادروھ ش زیادہپاۓ جات ہیں مگردوں کے مرو کون یو ںکااستتمال 
اچ 

علامات.. مگردوں می پچھریی ہو گردوں او کرس شد یدرد رتاس ۔ درد اتاد ی ہوتا ےک مرش ت ےک جات ہے۔ 
پیاب رک رککرجکن کے اتآ ا ہے ۔ بھی پاب می خون بھی7 ہے۔ 

لاع:- 

)١(‏ کر یلا استعا ل کے سےگردےاورعا نکی ری ٹوٹ ٹو ٹک پاب کےساتھ بابر جا ہے۔ 

١‏ چ لکا اگ ہرد ڈکھانے سے پھر پل انی ہے 

۳ پیاز کے سی پینی طاکرش رت بال ۔اسےاستوا لک تے سے ری ٹوٹ ہا ۔ 

(6) خربوزےذیادواستما لکریں۔ 

(ہ) گاج چقد رک رای 50 - 50 نارپیامیرے۔ 

)٦(‏ مول ےق 35 گرا مآد ےک پل توب ابس جب نمف پان رہ جائۓ فو چھا نکر یں ۔ چدرن ہے پل 
پا نے سے برک خواوکردوں ہی واش نے مم کھ لکر با ہگ لآتی ے۔ 

۷ پک دال دا تک پانی میود یع دال می شب لکرکھایش۔ 

)۸) ج کے س ےکی رون اورا کے ستواتعا لکرنے سے پھر عل کک ہا ہے۔ 

(۹) سی بکارں ےر بے سے پچجریاں ابد دما یں ۔ 

۱۰ کی کے ھن اورجھ اگ !نک جلاکرد کوک ری ۔ دوفو کی ںکرا ٹک اک یشیوں م یرک رنٹان کاس اک ب چ 
کی کی رکون کی ہے ادر ج کی راکو کی سے کے وقت کی رادغ ایک پال پان مل کر کے چان لی ۔ 





گردوں کا درد 


طاخ:- 
)١(‏ اورک تل کے سپچ 30 گرام خی ںکر پالی ‏ ملاک چان لیس تخو اسا نک ملاک پٹنے سےگردو ں کا درد چاچ 
اشد یرم ہوجاجاہے۔ 


(۴) لوکی ا ےک کرم کر درد وای دی ںک لیپ کر سے سے درد دو ہو چا تا ۔ 
() لوی اک ےگر مک کے دس ال لیس ورو وای چ م رس سے مال شکر می قادو ہوگا۔ 


ہیس 

جات ...شوگ رکی سب سے بڈی اور ھور وج تسم میں انمو کی مو ہے۔ ہم آہت ہآ ہتہ باعتا ہے 
نز ئی الو تک مرب کوا سیکا عم ہیی ہوا زیادٹڑٹھی چنز یں یی ب ہمھری: چاو ں کا یار استمال ءا ول اور 
یرہ سے بن ۲و زیچ ای مر کی وب نکی یں ۔ 

لامات..... شوگ کے مریع کو باد باد پیشاب آتا ہےہ ری کو پیا زیادہ ادر وک بھی زیاد حو ہو ے۔ 
گور اورکبراہٹ ہو ےا مرم ورداوریش ہوچاقی »جارخ ہو جات یں مآ جاۓ تو جل یں برا 
سم پاش دق اے۔ 

لاقع:۔ 

)١(‏ تیادہ ا یک ورت شی پان یھو ںکارس نچک ائیں۔ 

)٢(‏ زیادوشالراستعا لکریں۔اس سے پاب ھکر نا بندہونجائی ے۔ 

۳ کر بےےاورجاس نکاگٹھلیاں ہموزن نےکر خن فک ری شا ایک ایک انی کے مات اک یش ۔ 

)٤(‏ 5 گرام ارس 100 گرام پان شس ملاک رشن امک چات عششفاء ے۔ 

۵۱ وھ لیٹ پان یس 209 گراممکر ےل لی جب ایک چا ال دو جا چھا نکر پل ۔ 

١‏ نک دومج ات یں دنت ککھاتے رپ سے شاب می شوگ رآنابندجوچاتی ہے۔ 

۷ 60 گرام دای ای کگلاس پان یش ہار نے تک کو ے رک کے بعد چا نکرروزانددہ بارمتوا تال دن تک 
سیت ےشوگ رکا مرش الک ل فیک ہو جا تا ہے۔اس کے سا تح اتوس ٹج لیو رسنرییپاکرکھاا لہ پیا تاہے۔ 

(۸) پاب زیادہآنے اود ہیاک ےکی سورت یآ شھوگرام بد بوڈ ر پان ملک کےدن یس دو با رٹل 

۹ کاچ مونگ کی اوداخرو ٹکو الیم نول رکھاہیں۔ 

(٦١)‏ از لو لیگ راس می شاک نامفیرے_ 

ط.... ناستردار پچ زول سے دورد ہیں ۔کچلوں سآ چ ہن انی یشوت ایکاٹ چان ءلیوں اورا کا کے ہیں۔ 
زیاددےزیادہجراوروت کر فا ے۔ 


مردانه فوت کا بڑھانا 
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نوز پندروعددروزانکھاتے ر ہے سے مرداتقت مل اضاف ہا ج۔ 

شہداوردود لاپین سےقوت تما اور ادبتو لیر اضافہ×تاے۔ 

چو ہار سے دودح می یکوک رعا نے سے مرحو انا لکی شکایت دورہوچائی ہے اور مادو کید گا ڑھا ہو جا جاہے۔ 

آ مرکا د دق ما پٹ سے ے اوت مردی با ھا ج۔ 

نار کھاتے د سے سے دواو لیگ ڑھا موتا بجی خوا کش بھی ے۔ 

بادام پا عددایک چوک یکرم ود ءئ ملاک ھائ کے بک ی سے طاقت مال ہو ے۔ 

مرو کی ایت دوک ن ےکی مرو یں می و کرد ووش اکر یں ؛ ند رو ںکااستمال کی کا پٹ د ےگا۔ 
دی یکی درام کےساتای یکی ناشن کےور کم اکرو بے سے دودھ پٹ توت موی ہں اضا ف ہوا چ۔ 
ان ےک ز روگ دوعر دکھاکراد ہے دود آدھاکویکیں رو زان ا لکااستوال مفیرے_ 


احنلام 

١‏ جام نک ین یکا چن قد چا وشام پان سے پاک لیے سے الام موہ چ۔ 

۲١‏ دضیا و ںکرمھرکی مطائیں روزانیٹیٹرے پا سے باتک لی اضام کے ات تھ پیا بک کا دور ہو اتی ے۔ 
۴ انار کے پیے ہد ے پا کرام وشام پا لی احم می فا رہ چیا جاہے۔ 

() اضلامکا سب سے تادر سان ملا می کردا کرم دود ون یں ۔ چ سید سے :یشیش بسو ے ڈنل منہ اھ 
جو کی مع لی اھ جا ناک یں اکر )کرم دودح چیا ہو سو نے ےتکن کٹ پیل پا اکر یں اچ خالا ت تی ک ری 


ورب ےدوستوں سےکیں۔ 





سرعب انزال 


0 


بے ہو سے نے اود بادا مک یگرئی جموزن مقترار سکھاکر اوہ سے دودھ پا لین سے چہاں ماد لی رگا ڑھا ہوتا ہے 


ا کاو گی مو 


4ذ 


بادا مک یگردی چھ عددہکالی مرج چھ عرد سونھ دوگرام میس قا کے مطابی معمری لای ا سکوکھانے کے بعد 


گرم دودھ پٹنے ے :ھا کاوتت بڑھ جاتاے- 
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کاش رمت اورا چغ ل 5.5 گرام پا کی ملاکرپنے سے معت انال دورہوجالی ے- 

ی ےی ن م رکوکرکھانے ےدک رکاد ٹچ ہوئی ج۔ 

کچد سے پا ردد یمیت دوزانکھانے سے دکاوٹ پییاموی ۔ 

ستاورکی جلبیاں اس من می انچا مفیہیں- 

شی 0ج گرام دوک رن یں با ومن رکال فی ے۔ 

کونرکت را کی ویآ بی ای کلاس پان چوک ر را تبھر کی رن دی اس م کر شا کر کےکھالی۔ 


برق کے قائدیے اور نقغصانات 

موھگ رما جس پیا بچھا ےکیلے ا فود ہر بر فکااستوا کیا جا جا ہے۔ ال کا ا مرو نگ ہے ؛ پیا کی بھانے کے ا سے 
یا :ھا ہے اورمعدےکوکزدرکرنی ہے الہتگرم مر دلو ںکومفید ہے اگرگر یک ذیادتی کے باعث بوک ول ہو 
کھانے سے ای گنال بر فک پان نے ے بوک کل لق ے۔ 

ہی مں یاہبیے کی بابر پیا ہہ ےآ ہوبر کک اچوا مف ے۔ 

ناس کےاتصانا ت کف ست فاکرہ کے متا اٹے ین بہت فوب ل ہے۔ یی دصر فح د ےکوکرورکرنی ہے با رداول اور گے 
کیل رحد ےکی رار ی کرقیء داش کوک زو درن اوران ےڑوک وگز ورک کے پر اک نرق چ 
نزلہوزکا یت یی پداکرئی سے کھانمی کہ رع اوددردوں کے _ 


با آلودگی آج کا اهم مسئله 


آلووکی جس رق راد چانے پ بڑھ دی ہےاگراس کت ار ککااتظھام کی گیا یئ اسائی کا خود ا کے اپ 
کاست دای ہوگی اوو کی کوک یر دداورانرادی مت انیس با یق کی اشن التو ای متا 

ٹیا ےگرد قد رن طور پراوزو نکی بر کو وعو ہیں اور وک افو ں کی وجہ سے جوش یرخطرات لاا ہو گے ہیں ان ےآ گاہ 
کن ےکی ردرت ہے۔ وو یں اور دیک رکنافتوں کےسبب بے وای با یوں اورم نوں میس ہونے وال تپریوں ےگ یکی 
شرت می اضافہہود ہے ۔فضا آلودہ ونی ے۔ سے کے اما پیا ہور ہے ہیں یو کا رعا سکیس جیے مو زک من 
شی اضافکا سبب :ند ہے اود گرا آلودگی پہقابو پا گیا اورک ل مرجب کیاکی تو مل انساخو کیت ایارگ 
ون ہے گا جس سکول فرداپے آ پکونہ چا پا نے گان ٹاک کا اود مگ ےکی یار یاں انسانی ند یک خطرہکا با عث 
ون جاتی ںگی۔ اب اکر سض می بیآر سک دتیاک ےئل مھ کک م کالی پارشوں کا تاز ہو کا ےہ فضائی آلودگی نے 
موموں کے ظا مو جد ی کر کے رکد دیا چ بای ےو اورشد یش رکی ہودجی ہیں ا پھر کل خیش ہو ہیں۔ 

ٹیا کے بے بڑ ےما نک ای ست کی طرف جیگ سے تونق با کزان پر جور ہو گے ہی ںکہ دنا یس فضا لوو یکو 
سر عک کیا جائے اوردن او ہے وال ال چا سےکسے پیا ہاے۔ 

تانج بھی قومکو ما حولاتی آلودگی کے سیب ہونے والے خظرات سے بچان ےکی ے دعوال وڈ نے وای یریو اور 
کارخانو ںکوآپادی سے دورطت کرت ہوک اورکارخانوں اورک ریوں سے کے وانے دعومیں ےکنا فو ںکوصا فکرن ےکیلے 
خی پلاٹف لئے ہوں گے جو فضا جس جاک آلووگی نہ چیا یں اس سلسلہ جس ایی ییک بھی ایا کر مو یک 
جس سے ہڑکویں پہ لے وا یگاڑییں کے ووی ںکوکنٹرو لکیا جا کے۔ اس موا میں شی تزا:ائی اہ مکرداراداکیکتی 2 
مائحدانو کو ای طرف جیدگی ےجرد بنا چا بے حاک فضائ یآ لود کوک کیا کے اوس قد لاکن ہو ککو اون ام را 
چات ول کرای کت مئ رمعا شرو وجود یل لا یا چا کے ی1 رمتل ے_ 





نضائی آلودگی اور امراض 

ففائ یآ لودگی ذیٹٹس ند کی ای تسر ات ہے الو ادرکارخاوں کے وی کا جن مو سای 
کی بہت یاد قدا ہوا مطار ہے ہیں۔اس کے علادواو یی بہت یز رٹکیس ہد اہول ں۔ 
ساس لیے ہو جہا ں1 سجن بھچوڑوں یس پہچاتے ہیں وہاں بہت سرک میں بھی ہمارےاندر کی جا 
% ری چ ان خرات اح تک جا 3 کے ہی اتد ی س ات یواک دسرے لو کی ھی 
بای یکاگکڑھاکودتے ہیں سکیٹ کے دصو یں س ےآ کی پا یلوگ کی متا ہے ہیں کر یرٹ لو یکر نے داسے کے 
یی چوں سکیا ابی طرح خط ر وتا ےج اط رر کٹ پچ وااو 

1 لئے آ پکا زل س کر کے دوران ات پا لک یکوسکریٹ نہ ہے دی ۔ وگر ہآ پ گر یٹ نہ پٹے کے باوجووکی 
ان یار یو ںکاشکار موہ یں گے جوت کونوی سے لاتق مون یں ۔ 

لا ہور یے شہریش جہاں ہر چوک پ رپ ککا سپا یکا وتا ہے اسک بہت کی گاڑیاں روزانہ وین می لی ہیں 
جو اتا وتوا پوت ہی ںکہ جہاں ےگز رت ہیں سا ۃ پا یھ زقی ہیں یس رو کے وال کو ہیں .سا حنمدانو ں تین سے 
مطا تی اکر اووکی ای طر حکچیتی رجی وک لکود نیا کے ام ھا ین کے موم بل جا یں کے اور جوعلا سے اس وتک مین روشاداب 
ور زی ہی ںآنے دا کل مم راو بآ باہو جا یی گے 

فضائیآلودگی سے جوا را بڑھ گے ہیں ان من رظان ؛پھیپٹڑ وی کے ام را اور جل ری امراش اص طود ئل کر 
یں ۔ چندسال ہو سے جب لا مورشم ہیلا بآیاتھا۔ بہت کی ٹکٹ رییں ےئیل پان می ئل کے ملاو ا یں انسالیاور تید 
شو ں کاش بھی اس باتک باعث بتاک جلدی امراش وبائیصورت می پیا ہے معلوم ہوتے تھے۔ اس کے اتوس ات 
ھوک یار یاک کرت ےناب ہوئیں- 

+ ایعطر کرای کےسائل پر انا ایک خی کی جباز نے اپناسکر یپ ندر میں پیگا۔ اس سکر یپ میس اپار اجام 
ھی شائل ےج کی بد لت زارو ںچھیاں ایی وکر میں اورس ال یراگیس ان مرو چلیوں نے فاکوا تا الود ہکا 
کتان کے اکٹ مات پرلو مو کی جن سوزش اورس رٹ یکا کار ہو کے ۔ اس پیا رووا زرل کن سے موسو مکی کیا 
دا ئل اکا ماحول یس تو زی سے پر پا ہے۔اس علد حفن اورگندر یآب وہواٹ ا کی تشر وما دمو ے۔ 
ن الا لکوئی ای ووا ییارس ہوئی جواس پا انداز ہو کے الہ مض لوگوں نے اپنا تہ یا نکیاکہ جو لوگ اس دوران 
اک کے پ ےکھاتے رہے دہ آشو بت مکا ایی ہو سے اور اکر اس کے پاوجو کک یکوئی عو ںکی سوزش کا شکار ہوا 
توا لک علاصت یش بہت ز یاد ہی ری اورددجلدا ما ہوگیا_ 








ٹریفک کی آلودگی مردوں میں بانجھ پن کا باعث بنتی ھے 
لی بو نور کے اب رر نے تایا س ےک ٹر بی ککیآلووگی خوجوانوں مس بانھ پیک باعث ہق ہے ۔ٹر بی کک آلدوگی سے 
انا م یش پا جانے والے مادہقولید میں باد حیات (مخ) کے ہیں پائے جانے والے رمز تیزی سے مرا 


مرو ہوجاتے ہیں۔ 
اہن نے ای نی مس جا کٹ پیک کے شع می نا مکرنے وانے 85 افرادکا جب مہات کیا گیا ت ان ٹس سپ ررکی 
ال تندادبہ ت کی جک دوسرے افراد ال مر میں لا نہیں تے۔ 


تن کےرطاا نآ ورگ فخا کا ہڈا کرای کی مقدارکوزیادوکرد تی ہے اناف حت پ عر ات مرج بک ری ہے 
ازیاد ہآ لوہ چگ سے پیک رن جات تا کال خط وک م سے ماپا کے_ 





آلودگی پھیلانے والے دس بڑیے عناصر 

)١(‏ کار جن ڈائی آکسائی.... کی عام طور بے تحت او مگھروں می اہتعال ہونے والیتذاائی کا تہ ہو ہے۔ 
خیال ےک ہا کے اضافے سے مل نکادرجتترارت بڑ کت ےجس سے ھی وی اور ماحولائی اہیاں دا وق ہیں۔ 
)٢(‏ کارب مو و کسسائی...فولادکی تحت تل صا فک نے کےکاررخانوں اورمو کاڈ یوں یں این کے :مل ۱طز اق 
سے پیداہوتی ہے لچ ساحمدانو کا خیالی سانجا رب گی سکرہ بوائیکو متا کیک ہے 

(۴) لر ڈائی آکسائیڈ... 5اا کے پلانوں مم کارغاوںہ موٹرگاڑیوں او دگ کے نیشن کے دعومیں سے 
پیا ہولی سے ال سےآلودہہواساٰ کی یار کو بحا ہے۔ درخ ت اور چو نے کے پچھرداینیا رتو مصنوگی ر پیش او رجا جا تک 
اجاج 

)٤(‏ ارون کسائیڑ... دروں سوزاٹجنوں یا روں:بجٹیوں »کیا و کے رکٹ ت اسقعال :جنگ لک یآ گ اور حن کا رخانوں 
سے پیا ہولی ہے ۔نوموود ہیں یں سالس اور روش چداکرقی ہے۔آ لپ پود سے ہکرت ہوتے ہیں سج نم بات 
چلیاں اود پالی مقار کیٹ ہے 





(۵) فا ٹورک ٠٠‏ ہدرددی تصوصاصا یکر نے وا چڑروںءذ یادوکعادوالیز ان ء ھکر سے ہو پا اورمولیٹیوں کے 
فضلات بی پائی ہا ہے ۔یجیلوں اوردریاؤں کے پا وکاڈ ےکنا ذرلیے۔ 

پار وین کے جل ےکر کی محرت :ھی او ین کی صنحت کا کن اتل صا یکر نے او رکا کے 
گور ےکی نع ت کات ہے ف کو نا کر بی ناک لود ارتا ہے۔ایماز رر سےاعصاب تا ہوتے ہیں۔ 
(۷) س....... انی ناک پٹ رد ل کا ایک خائ جنزو ےکن سید باعلا ےیک زکی ضعت او رکیز سے ما دوائں میں کی 
پا جا ہے۔اییاز ہرہے جوا نز او ںکوتا شک کے اھا کو گا تا ہے۔ ہی اشیاءاور پےے کے پا شع وجاتاے۔ 





ا لینگروںہ ہکری جھازوں کے معادوں ‏ تل صا فکرنے والےکارخانوں :مر کےاندرل کے ذخیروں 
اور ٹرآ چورٹ کےفضلات سے پآ لود کا ہے۔اس سے بی فر ولون اور لی برندو ںکوقان چا ے۔ 
(۹) ڈئی ڈی ٹی اور دنک یڑ ے مار ریس .... صرف دارلو کیل خت ز ہر زراعت پتل ہے۔ پال یس کر 


س تل 


لیو ںکومارتے اور ناک اود کر ہے ۔شاید یی رطان گی پیداکرتی ہے۔مفیدکیٹروںکو مارد یچ ے- 

(۱۰) اشعاغ..... ایی ری اییٹرویںء اسل ہازی اورا یکی آز ان اور اتی طاقت سے لے دالے بکریی جپازوں سے 
اشعاع ہو ہے۔ اسے طب او تین جس استعا کیا جانا ہے لکن مقررہ حد سے تیادہ خوراک خط ناک رسولیاں اور 
ن تچ یایاں پاک کے 





تمباکو کے دھوئیں کے نقصانات 

اکآ پآ و ےک ار وکرو ٹین ہوۓ لوگو ںکی کے کا ھواں ہے ہیں تآ پک کت متا موک ہے۔خواہ یا 
تغل نہ ہو وارشی ہی ہولڑنی جولوگ مام تابات پر اود دبسرے لووں جس بی ےکر تی کون کرت ہیں وہ سرف اپل 
اکر دومرو ںک امم کی بھی خطروین ہا سے ہیں۔اس ےیل ہشقن موی اس سےمعلوم ہوا تاک مگ رم تاکوفوشو ںکی 
تق کوٹ کر نے والو ںکی بھی و لکی یار یکاخطر ہنیک تبان بڑھ جا ا ہے۔ تین جک قصیی ل ایک ام بک یھی رسا لے 
شس شائع ہوئی ہے انی فی تک یتین ہے۔اس مس ہی جائزولی گیا ےک یت کو کے دعومیں سے ای ےت کووٹی شکر نے 
والوں درا خوت پ کیا اھ پا ہے جوق افش کرنے والوں کے پاس میھت ان ساتھدرہے ہوں۔ بی جاپا نک 
اوس کاٹ یو ری کےسساحنمدانوں ےکی اورا کے دوران یس ہی چا ئزلیاگیاسےکردل اور رگوں کے غلیوں راس وع می کا 
کیااثر ہوا ہے ۔رگوں: کے اندر بر غلے درو ن لی کہا تے یں رکو ںکوچوڑکرنے شس ردد سے ہیں اورا نکی ادرو 
پر چنا یکو نے سے رو کے ہیں می نیس نیس چو نے دی اورک نے یں مرا تکرتے ہیں کن اگ ران غلیوں کے 
گل م خرالی پیدا ہو جا ری نک ہو ےت ہی او کے نے گتھیں۔ 

سا تکشیدانوں نے پدرہتاکونویشوں اور پنددہ تی ووی :کرنے والو یکو نف کف کک لیکو کے یں یس رکھا۔ 
تر بے سے پیل اوت بے کے بحد نیک اس طریتے سے ان افراد کے ان غلیو ں کی کارکرگی کا چائزہلیا۔ اتراو کو 
تم افش کر نے والوں کے فلیو ںک یکغیت میں ت وکو فر قشو تہ ہوالیا نت اکوفیٹی کر نے والوں کے فلو ںک کیت مل 
د ھے گن اح نف خی پیا ہوگیا۔ اس سے تی یی کال دگیاکیتاکونہ بے الو ںکی رگول اوردوران خون ہر کی اک وکا دموال 
انراز ہوتا ہے۔ ایک ماہرنے خیال اہ کیا ہ ےک دوسرد کیت کو کا تواں دد مرف یہ مارک اشن اور گواری کا 
قث ہے برای سے ہار ےد لکوشد یدنقتصا نہ کنا چاو یمو کا مبب ب کا ے۔ 

ایک ادد ار ےک اک جولو تیک و کے وعو یں میں سان نیس لیت پا ے انس ا با تکا تن عنا ا ےک دہ اس جع میں سے 
ک فا جس ساس ن گی اور ی بات اس سورت مم کین ےک جب توائ چکہوں اورسوارویں وغیرہ مت کوٹ بہ 
یدک اا جاۓ اوراس بش ےگ کرای جا ےکک کو کے دھونیسں کےنتصانات کے بارے می ںنٹھوں شوابرموجودہیں۔ 


بچوں کیلتے صحت مند ماحول اور محفوظ مکامات 

چ و انی زندگی مس احول می در ٹیش آنے دا سے کف شطرات سے دو ار رت ہی ںان یں ےچ خط را تح تک 
زادہاڈلیت اودابعیت دینا رور ہا ہے۔ )١(‏ گھ ہش فراہم پانی ا حخظہ (۲) صحت وسفائ یک کی (۳) فضائآلودگی 
)٤(‏ کیٹرےکوڑوں سے ین دانےامرئضش (۵) کمیائی اشیاء سے در خطرات اور )٦(‏ عادھاقی طودپ بی نے والے 
پاٹ عادات اورم ان خطرات سے مھ شی تی کےا ات اود بڑھ جاتے ہیں ادرا نکی وہ سے بچوں می ماحول سے 
ونے والی اموات اورام اخ کی شر شش اضاف مہا ۔ 

ان اہم خطرات سے بی کی ضروری ےک ہماحتی ااا تکام ہوں اور ہی جخیادوں پا نک مقاب دک ن ےکی تیر کی 
چا اور قیکوایت دک جاۓ تج بات سے ایت سک تق ین عیشتوں می ںبھی ان خشطرات میں نای ںک یکی اکن 
ہے رسب سے بی غابت ہوا س کیاد می وانے خوشھالی اش وں میں بچوں کے بویا ام را کاب کم ر چنا ہے اور 
بلاط سے ا نکی اولیت داکیت می تبد ہیآ ہا ہے۔ ا نے ۶ف علاقوں اوریگو سکیل یرد رک س کہ دہ ان مقاصد کے 
صو ل کیل نی ص یں اولیتں اورت چیا ت ایا نک میں ۔ 

لیا مال بحت کیل میں لاس سی سازی تم بیدا پیر اک نے کے ات ابات :ینا لی کے روغ اور 
تراما تک شرورت ہوا ہے۔ ا ا مکی بر افاتیں یا حبر ییاں وگ ی بھی ہوقی ہیں اور ا ملس جس فیصلسمازوں ہگھروالوںء 
راد یں ءاستادول مرکا رک ارول وغی رکا رک اورکا رکز اہو ضروریی موا 

یی یس ان جو کا کر ہ ےک جن کے ملل مکی اقدامات پورکیا اکا ہے اوران کے لیل یں اہی ماحولیاتی ا لکی 
یت ادرا نکی شر تکوش نظ رکھکر ی ادامات کے ہا کے ہیں ان کے سکس یس متا ی اض درقوں اوروسائل وت جا تکا 
رکھنائحھی ضروری ہوحاڑے_ 





پینے کا محفوظ پانی 
گھریاو مقاص رکیل صاف او رکفو پإنی کی فرابھی بہت ضروری ہے ۔حفوظہ پانی کک رساقی ایک انسانی تن ہے۔ 
سکوفوظہ پان کی فربھی کا ن ہو بہت ضروری ہے۔ بچوں کےجقزق کے نشور واعلان یس اےلی کیا کیا ہے۔ 
ساف پان کت کے فروغ مم کلیر یک داراو ارتا ہے۔ ا سے پان سے پاقھو کی صفائی ٠اس‏ سے صا سر ناک ارگ٠‏ 
کپڈو ںکی دعلائی او گی کی عام صفائی رای رورغ صح ت کیل بہت ضروری ہوئی ہے۔ آلودہ ما گند ے پان سے 
مرا ض ل ہوتے ہیں اوراییے 0 یک یکیصورت می صفائی سخ رائی برطو پ رن ہون ےکا وج سح کف وکا رتت _ 
مفائی کے ات ابا کی ند ےادر ود پا سے اک رح اث ہوتے ہیں بی ےکا یے پا کے ہے ےک تا ہو ے۔ 
إل سے لاق ہونے والے امراش می سب سے یادہ اتم اسہا لکا می ہے۔ یہ دتا ھر کے بیو ںکا ہک بردو ہے۔ 
ای سےانداز 13 لاک سے مال بلاک ہودجاتے ہیں ۔ت قی پڑہ کو ں کیک اموات ٹس سے ال یکی مہ ے پان مال ے 
کم عم رکے بارہ فد چ موت کےگھاٹ تر بات ہیں۔ دنر ام ا می ورم بک کیل بیضہا امیا یڈ بفارشائلی ہے ۔ 
کے پانی سے جلداورکھوں یں اکن بھی ہوا ہے۔ ان س ےک سے یا دمو کی کایت کے علادہ پا ےکیڑوں سے 
گن وال مشش بہار تال کہ ہے۔ چ کے پانی مم کی مع ری اب ا بھی شائل ہوتے ہیں شلا اس میں فلورائیڑک یکرت 
سے پڑلیں می معدور پان خرابیاں پیدا ہنی ہیں۔ کہ دی کا رع پان سیھا یکرت سے بہ تک مر کے ہیں مل 
اس کے ہر ےےاشثرات ظا ہرہوجات ہیں۔- 

وج م جس عالھی ادارسحت اور بول سیف کے انراز ے کے مطاب دنا کے ایک مین افرا رکفوط پال سردم ہیں۔ 
اہی گنوت پانی کےذرائع کاگھ سے ای ک گن ےکی مسافت پ ہونا ضرو ری ہے۔الیکی ای ف آ بای دیجی علاقوں ٹس را ہے اور 
سے بت دورے پال مال کنا ہے۔بیکامزیادوترخوا تن اور یچ انام دی ہیں- 

:دی اورش ہی علاقوں متخو پا نی کف رای کےذرائ تک ایی بادلو ںک وشن ایا جاۓ- 

بچوں بڈوں سحت وصفائیکعم وقورپیراکرنا- 

72 مھ ںکفوط پان جع کنا اوراسی کے معار کےخراب ہونے کے امکا نکیا صورت یس اس )گنوت با نے کے 
تابات سھاوگو کو اخ کن گیگ ماف پاک کیل بہت فی ہوا ے ۔ 

ککولوں میں صاف یاف کیفرا کی سے جو ںکیصحت او رتو لعلم ےسا ہس ان پر اع ا ات مرتب ہوتے ہیں- 
پان سے وط ذرائع کے جظ سے پینے کے علادہ بے پا ةہانے دہونے اود ایی کچھ کی فرابھی کا رہ بھی 
ابتبتاے۔ 


ات سے انی منرت رساں اش رشلا سی نورائیڑاو ھکاس حرشو لیت ےکی صاف اک ربتاے_ 





صحت و صمفائی 

چول سیت تام انسانوں کے فک فو ظط انراز میں ٹیک سے کا بھی ضرورکی س کیک اس ےکی کی اعرا پیل ہیں ۔ 
ہا ل اورجلدی ام اض کے لاد گھوں بی کگر ےکی ایتک کی ای ےک رکا ہے۔اس :ا ا ملام سے جال 
چون افرادنابنا ہوجاتے ہیں۔ 

یا کے 2.4 جن افراءکو اس سلملے میں نای کی ہیں حاص لیس ہیں ۔ ان می ترق پذ مرکو ںکی دی اورشئآ بای 
ول شال ہیں۔ 1۹89ء سے ددد تک ا نک فرابی کے ات تلع من یہ تک تیاور ترک وگی۔ یں سب ےکم 
یا ا ورافر یق فراہم ہیں ۔ایژیا کی 31 ادرافری کی 48 فیصدآ اد ان ہولتوں سردم ے۔ 

وٹ نے ا ےک کہولت فراہم بھی مو کم کروی ہ ےکن چو اور دو ںکوکھانے سے پا ورفرالفت کے بعد 
بن با راہ سے اتھ ون ےکی زغیب وی جافے ا با وشیا ان ےک بھی ں کا خض رکفو انراز م ٹھکانے گے اور 
نی بحت دصفائی کےےخوظاذرا لع فراہم ہوں_ 

کاو بی لڑکوں اور کیو گیل الگ میت الا یہر کے چا میں ا رم اھ را سک میں مے۔ 

لات اورکوڈ اکرکٹ انسالی آبادیوں سے ببت دور چیا جاۓ اور پچ کو ان سے دور رکھا جاۓ ہکھانے سے چیہ 
اتحوصابن ےدعو کے ےا ہا لک خط رکم ہوجاجاے_ 








فضائی آلودگی 
ضا آاودگی بچو ںکیمح تکیل ایک با اہم خطرہ ہے۔اس سے شد یم کے نے کے اھ اض اود ویر ا ریا ںیقی ہیں۔ 
رسال پا سال ےگ عم کے دوین ہچ سان سک ایض سے بلاک بوجاتے ہیں ۔ا ری بہت سے اما حول خطرات 


سے مز برشدت افیا رک کے خط ر ناک بن جاتے ہیں 
ان ےت کی ضروری ےکاندروی فضا صاف رک کی جو اکآ ر ورف ت کا بہت را تظا مکی جا او بت زسم کےکم دطوال 
رین دانے چو لیج استعال کے ہا یں 


گا یں دخیر ویش ایی تل استعا کیا جا جس مم یی شال شہہو بچو کیل مت رہے۔ 
شی علاقوں یل ایم کے تد ابات چو ںاوسن سک لیف سےتفوطا ر کے ہیں 
صا ف فضا کی ابی ت٤‏ احا پیداکیاجاۓے ۔ ا طرب ےون ففائیآلود یک مکر کے بو ں کیک ی کف و رکھا ما سا ے_ 


مرض پھیلانے والے کیڑیے مکوڑیے 

ول ت ام کے تا مکڑ ےکوڑے یو ںکی صح تہکیے خطرہ ہوتے ہیں کن ان میں ےش نا طور پرا نکیل 
زیادوخط ناک اور بلک ٹابت ہوتے ہیں کیک ان کے مکانظام رافح تک در ہوا ہے۔الن امراش می رشا ی ہیں۔ 

)١(‏ یری مرول سے بی دالا ہے غار چو ںکوزیادوانانشاتہ اتا ہے۔ ال مرش کا سب سے زیادہ زورسرائے انم 
کےفوایچگوں یں ہے جہاں رسال پا سال ےکم عم رکے وی لکو یچ اس سے ہلاک ہوجاتے یں ۔ 

١‏ اوی یر اسس..... اس کے چرام فاو ظام شی ڑچ لیے ہیں ج کی وج سے ہار وسا لک عم رکے بچوں کے 
اعضا گی بہت ست ہوجاتے ہیں۔ پائیڈروسل اوریمفیڈ با اس کے دو اص امراش ہیں ۔ می ریا کے بعد بر دصر ےتہر پہ 
آ تا ہے۔اس سے چک کت ند زگ نف ا ات پڑت ہیں- 

۳ سے موی سڑ.... اسے بہا رذ ا بھی کچ ہیں ۔آلودہ انی یش ای کےکیڑے ہوتے ہیں جو جلد یش واش ہوکر 
سہال اخراع خون اورک خو ن کا مبب نے ہیں۔ بچوں کے علادہ یڑ ےکی اس کے شکار وت ہیں۔ دنیا کے یں لکھا راد 
اس کے فار یں۔ 








() اپ درم دمائ.... جوب اور جوب شرق ایا کا مرش ہے۔ پا ال ےک کر کے ہے اس کے (یادہ 
شا ہوتے ہیں۔اندازہرمال چا کک جراد یچ جا پل دم ما از دش آتے ہیں۔ ا کی شرع اموات ٹیں یہد ہے۔ 
نمور داوں یس سے پا یدک ذنی لایس اس سےا بون ہیں ۔ بی اد دالے ماقو کاپ مرن ے۔ 
(۵) یش مان اس ...رض رتا کی ےکا کے ےلت ہے جلری شکایت کے ملا ددا کی ای کم انرون عابو 
ھی قصان بای ہے۔ او ہی اندازا 59 ار اموات ا کی وجہ سے ہومیں _ لوی تم سے دومین افرادستاشث ہیں 
تن جس 95 نم پا مال ےکم رکے پچ شال ہیں۔ 

)٦٦‏ مغ بخار.... ینگ او نھان علاقو کا سر ہے۔ اس کے ھر ےکا سے ا ہآ اورخون یی گا ہے۔ 
رمال دی جراد اس سے ہلاگ ہوتے ہیں۔- 

ان امراش سے پچ کی ض ور ے:۔ 

× چو ںکوچھر مار دواش سہنگوئی ہوئی چھمردانیوں کے اندرسلایا جائۓ۔ برو ںکوروک ےکیلے درواز ول »کٹ کیو یش 
الا ںگوائی ہا یں 

نمرگاا دی ای علاقوں شس پا کی ندیاجاۓ کے کرو ےہا یی 

بایان در دا دھمان کیتوں میں فز کے رغ سے پچھاتاے۔ا کات ارک ضروری ہے 

٭ بلھادتیا درائ٥‏ لکھوگوں سے پچاتا ہے۔ا کا اتارک ضروری ج 

٭ ‏ لال بفاد(ڈیگ ود کچھ پا ور جندمامات شی پردرش پاتے ہیں۔اس لے پا تام تو ںکوڈھ کر 
رکھناجا سے یا ی بمتوںمکملوںہ برانے ٹاتروں جح انی ٹس انا کان نات ہیں ان س بک فوط باع ضرور ی ے_ 





(اب م4 غذا کا انتخاب اور اصول 

م ہرروز ڑا سکام ود نکی ذاش کر سے ڑگر بب تکم لگ اس قیقت سےآنا ہوں ےک فا یبھی اصول ہیں۔ 
انان تین کے بعدان اصواو ںکومرج کیا ناک ےا تاب شان اصولو ںکو یش نظررھنا اہ 

موسم اور تازه غذا 

یش تاز داد رموگی خذااستما کر ن پا سے ۔اے ایی طرں پیا چا آجے اکا ء یگ او راب گی ہو اشیاہمیحت ہو ے۔ 
کی سے بش اورا سہال یے ام ا پداہوتے ہیں ۔ اس ام رکی وضاحت ضروری سک موی کچلوں او رر ہیں کا استتمال 
اکرو مئ چ تددرت نے ہ مم می اناف ۶ک کی رورت کےمطا کیل اہر یاں پد کی یں جوک درف اکا کام دت 
یں کف موک موا کا مدادابھ کرت ہیں۔ ماد ےکک یں ال کے شل وکرم سے ہرمک میں انوا اقام ک کچل اور 
نر اں ستیاب ہوئی ہیں ۔ان تاز ومن یوں او چاو ںکویچھوزکرڈبوں یا سرد غانوں کےکفو نویل استعا ل سکرنے چا ۔ 
ابو ں کی مہنریاں او ہل فو ان مگگوں مج استعا لکرن ےی اکوقی جوا یں ہے جہاں جازہ پیل اورسٹریاں داب ہوں۔ 
نان فطرت تو اوربدٹ کی شان سم یکیفیت ذاش نچ ہردوز ای کش مکی خاکھانے سے یت کہا ہے 
پا ےاہتتا بک یں کو بد لے ر ہنا چا ےا راگ راک د نکی نذا اپب ابا ہو ےق دوسرے دن کی 
ورک ہو جال ےگا کم کے اچد کی کس کی ی ضر درسماں ہو سے 

مرکب غذا 

ام تائ اجزا کی ایک تا مم نیش ہوتے دودح جس فو لا وشت می چونانیں ہوت اس لے نذا می بی ہوک پا سے 
کرانمانی ض ملف نای اجا ال وکیں_ 

لذت بخش غذا 

زی ذاؤں کے شال احا بکیلے ہے بات سر ت کاباعث ہو یکی قل اہ ےکی لن یز نا کا استعال مفیر ہے۔ 
زاو لیذ ہوا ا ہیۓ اس سےطمیعت بناش ہوچاتی سے۔جس مش کے والی رطوتیں زیادہ پیدا مون ہیں اورقا ان 
ےم ہوچاتی ے۔ 

ملکی یا زود مضم غذائیں 

ا ایک مون اہج جوجلد تم وک جزو بات بن جاۓ نل نذا کی کم استعا لک باس کی مکی ہوا اشیارہ 
مد وک روڈی :گا ےکاگوشت, 





کیمیائی خطرات 
مت جیدااریش اضانے کےساتھداشیا کی تیا ری غیرد کمک زک اتم لبھی بعتا ار اہے ابی لے اب خر اک مکار 
گھ اود متیوں کے علاووسکولوں او رکیل کے میدانوں می بھی نا طور پر بیو ںکیے خطرہ بن کے ہیں جوصتعتکار 
اتی ی ت اہی ےکا میں لے ءا لیے اجزاماوراشیا باو یداع ای سے بپھن یکر دہ بچو کیل خت فصا نکا سا ما نکر ے ہیں۔ 
ال ذ ہر ےکوی مادو ںکی مج سے پا جار بلاک ہوجاتے ہیں- 

عام طور پہکیٹڑے مار ددائئیں بے اعقیاطی سے پھر بھی اتی ہیں اور انی ںمحفوظط انراز یش سٹو ر کی نی ں کیا جاتا۔ 
اک ط ر گھ می استعال بہونے والی اشیاءبٹ یکا تل کی سے مازدواءسمالونیٹ رک چٹ اوردوسرتیکیمیاگی چچ فو ظط اراز 
ریس ھی جاس چان بچو کک ں ہوتی ہیں چو نے کی س بسک فطری مادوموجود ہوا ہے۔ دو ان اشیا رک 
رسک سوھنے اور نکی وج ےز ہرللےاثراتکاشکارہوجاتے یی جس سے ا نکی زخرگیاں خطرے می پٹ چان ہیں۔ 

ہے ارادہ پھنچنے والے زخم 

ان یش روڈٹر پیک کے نشم ۱ز ہرخودد یہگرنے ء لے ڈو نے کے واقعات شائل ہیں۔ لد ھت مس اندازا پددوسالی ےک ر 
کے 675000 ایی اتخات سے ہلاک ہوے ۔ دی رٹ ام کے غو اورحادمات سے پنددوسالی ےکم عم کے 
ٹیں فیصدبچو کی اموات داع ہوئی ہیں ۔اللیاظ سے یئ گر کے چو ں کی امواتکاوسواں اہم سبب ہے ۔اسوقت ا یگ رکے 
لاس فد ےچ مک کے حادلات کے کا ہور سے ہیں۔ رتا یکی شر انس فص ہے۔ یوں تو ہے ایک عالھی مل ہے 
نا تم کے اک وا تا تکم اورت ویآ ہنی ال ےگوں یں ٹیش آتے ہیں۔اس سلس مم قوی پالیسیاں شش کیا ہا یں اور 
ا سکیل وال فراہم کے جائئیں- 





بچوں کو کھلی نضا میں تعلیم دینے سے دمه پر به آسانی فاہو پایا جا سکتا ھے 
ری اور یز تدگی ےکی فض اک دثوت دئی ءاسلائی زت رک کی خاک د بت چ تز مال سے زیا دعر ےکک طاعیش 
بے روا رہا کہ ٹازک بچو کو ای سکولوں یس ییا پا تھا جو اکل کے ہوۓ ہوتے تھے ہاں اکر وم خراب ہوتا 
پھر کروں می الیم دی چان تی کین کسر ےکھی تھایت رشن اود بوادار ہے تھے۔ ناڑک بچوں سے یہاں مراد 
وچ میں جو ے اورورم حب (بردڈانٹس ) جیے اما م جلا ہو ے تے۔ 

تکرہ بی انیل سے دوالیے لوگوں ےکا ہے جوکھی ای طرع کے کول میں ذ نمیم رہ پچ ہیں یگوج کے دورمیں 
لے سکو کی بات یب گ ےگ اود اب رین تیم اس سے خو یکی ےکی ےن ما لی یکو اس پر رت مول س کہ 
لکول مس بظا ہر یکا می سے کچوں کے دم بابب یا جات سے جس آرت رطان کے چنددہ لاہ پچ جلا یں ۔ 

طاش یکاپ ہلاون ای کول مید دا ء شس جن نون یئ ہوا۔ یکول ورا سل ڑھی کے ای کو لکل تھا جو پاشن رگ 
ےد ویک ایک جل میں تا مکیا میا تھا۔ کل سکو ل کا تج رہہ ال قد کا میا ب د ہا کہ بے در ود یوار کے ان سگولو کا سلملہ 
تاشرو موی اور وہ وق تبھ یآ ا جب خی راقا مت گا کے 101 کول اورا تام کاو وا نے 22 کول برطای می کل کے 
جن کا ری کرم کے ڈے تھا ان کے علادہلوگوں نے ضا کازا نظو پمیر 32 اقامتگاہ دا سے کو لبھول ہے ۔ 
ان ا سکولوں می ایک وت می مترو ززار ےہا یلیم اس لک رت لے 

یا دوک ایگ سای رپورٹ کے مطابق نیش کولوں م۲ لیم پانے والے اش نیع رک پچ کت یاب ہو گے ۔ 
تاڈاء کے کشر سے میں ایک مرکا ری ر یرٹ شال ہوئی جس می جا گیا تاک چو ںکوا ملیف وا لے مکولوں مم سب سے 
دواد ہا دہ سو سے خی یو نک گی اور ورم شعب کی لی کے مرا تھے۔ان و ںکوچ طرییے سے ساس لک 
بیت دای اورال تز بیت نے تاز ہو اکا ایا وکا کرک ت بہت ہو ےگی۔رپورٹ مہ کہاگیا تیک یکت بل ہچوں کے 
تخل کےاءکاناتکوک بد لکر رود ےگی۔ 

طب کے میدان جس تیڑی ےت ق اور بر طاعی ‏ ل یل ر رہیں کے قیام نے رن رفت ان کل سکولو کی اہی کوک مکردیا 
نکی تعداکھلنا روغ ہوئی اور ے۹ ۱ء کشر ےکک زیاددسول یند ہو گے یں ڈ ہنی اورجسمانی موی دانے بیو سکیل 
صو کرو گیا 


اچھا ناشتہ کرنے والے بچے ریاضی میں تیز ھوتے هیں 
اکن“ ہیں کی حت کے تق ایک ام رکی جریدے میں اکا کی کیا ہ کہ جو ےععت مند ناش کرت ہیں 
نکی ریا یک استعدادن گی اضاذ×جاءاے- 


کیا بچوں کے امراض کا سبب صبح کا ناشتہ ھے 

مرج بد نے جہاں انسا نکی عادات ہگ اج اد رمحا شر تکو بل ڈالا چو ہیں انسان کےکھانے اور پٹ کے ادات اور 
داز مات پریگیگپرااٹربچوڑاہے۔انسا نکی رام اڈ مز ہلک طرف ےآی اھت ہے چون نکی بج سے انسا نکھانے پینے 
سے انید ہتا ہے اس لئ بترا ہآ رغ ہی سےانسا نع کے :ا څک طرف بہت زیا دہ تو اور ار پاے۔ 

یی اع کےآ جاردڈرائی سے اس بات کاپ چ اک کی ککرا نس کے اش کو بہت یاد ایت سیت تھے بک اک مقو ے سے 
بات ایال ہولی سک جوا نع کےکھانے پر جوان ہو سے ہیں ود بوڈ ےک ا ےتندرسترچ ہیں۔ 
عھررٹویشن وذذاست کے جس برا کا ار ہے اس میں جہاں نکی کے اورشوں می انسان اپ جح تک ب بای اسان 
کرد ہے ہیک کا ناش بھی نیشن اورنغاس تکیظرہور ا ے. زم نظ رسطور سے ایک بات وا کرت ہو ں کاو نکو 
ھت اور کے وک اس با تو ری لک اس مم بن سصسل تو ات ومشاہدا تک رش یس چو ں کی صحت تتاو 
اث لا یئ ہو ہے۔ 

سے بال راج ےکہ ھا لو مع کے۲ شس پگ یی دای اتی ہے۔ بے بات چک یفطرت می شال ہ کہ 
کون ےی ٹیٹھےگا۔ دوڑدھوپ وتاک کےعزاع کاحصہ ہےا وھ رمجی یچ او جوا ن مکول یکا ھ ےکی جاتے ہیں 
ورسلسل دماغ موی مون ہے چوک سک مکھانا جل ریم ہوجاتا ہے اورسلسل وہ ئی وجسمانی ترک کی وج ے خوراک نہ للے پہ 
سس لکدر ہو چا تا ہے پل را لکاعلا کا جا ہے ججائے اہی ےکسا کاسب ب لا کیاجائے۔ 

اہ بین انایہ ے ا با تکوفقطود سل مکرلیا ےک بچوں ادرف جوانو کو کی تیر تو ازن تزا سے پپایا جا اور 
ا نکیا څح می اتی خو ارک م یلک ہا جا سے ج کا ی کول سے دانپ یتک ا نکی لق ت اور طاقتکاسہاراۓ-_ 








ناشتے کے اثرات دماغ پر 

دہ ا کی منت اوراگاز قح قوت کے مل وت پ با اوتام ہے۔انسان جب را تکوسوتا ہے تو چون نماز خرب کے بعد 
اک ڑکیا ےکا مول توم عا م ہو چکاہوتا ہے اور ینوک انسا نکو ےتا بکرری مون ےکن جب وی انان 
پگ پگ نا شت کاسہاران کراپ مروف زندگ یکی طرف گا سرن ہوا چا وک ہکا ناش زیا دہ دیک ا کا حا ود دا ری رتا 
تز ہیں اس کےا ات اس ذ ین انا نکواورا کن نی تک ری طرح مج کے ہیں اویل جوا روز بروز ذف یکزوری 
کا شکارہوتا چا جا جا ہے اورڈ کور یال نا سوراورکضرے“ یر عکٗئیں_ 

ناشته کے اثرات نگاہ پر 

ڈ یلوار اون عا کی ادا وکت کے ایک متا طدانداز نۓ کے مھا نے والی شی فیص دن سل یس نظ رک یمک وری کےا ا 


اہ گہرسے ہو گے۔ اس کے دنر ا مہاب می ایک با سیب یع کے نات کا فی رتو ازن ہونا اور ےکی طلب اور ا کی 
وقرف کے مطابق زا انا صن ف ٹم کے اسراب یس ے ایب ے۔ 


ناشته کی کمی کے اثرات اخلاقیات پر 

کرورامائع غا بر داش تو کرک سک وع سےا کے اندر چٹ چڈاپن وٹ چون باتو یڑ رای سے کرای 
را زیی اکا مول بن جات سما ریات نے ا کی نیدی ورک یہ اچاق اورک رغ رازان ناش تق ارد یاے۔ 
خرن نا ش ےک یکی سے اس کے ازن مس تب گی سے ددع ذییل امراش پیا مو کا قوی خطرہ ہوتا ہے نیقی ا مرا ہ 
نی یں ڈپریشن: خوش کےوائل مگھ ری نا اتی شحف ماخ بضعف بعر اعصال )کور ھچ مزید بس اس کے 
ہر سےا اتخات نکی نسواحیت پراونوجوانو ںکیقوتت جوا بر اکشر یھ گے ہیں۔ 

چو کا کی گم ءا نکی دمائی ورج انی طاقت کے اخرا کک یکو پورکرنے کے مطا بقع کا اشندداجائۓ: صرف چیا اور 
یس رک و ںکلایق لی موزورٹٹیں_ 


پیدل چلئے کے کمالات 

اي بادشاہ بہت درست اورتوان تھا۔ ایک وف کی دصرے ملک کے بادشاہ سے جب ا لک طاقات ہو تو اس نے 
لکی صح تکا راز دد یاف تکیا۔ بادشاہ ن کہا گم جردقت میرا عا م کر سے رج ہیں اور و کم میرے پاڑں ہیں ۔ 
شس جب کی پیل چا ہوں ا میرے پاڑں ہی کت سآتے ہیں ۔ ا ہے جب ان میں درت چیا ہوثی ہے تام م 
آراماوکو کا ورہن جات ے۔ 

لانو ںکو دن ں پا مر ما زک طرف ؟ن ےکا وگوت دی جات ہے۔ مس رکی طرف چ لک نے کے ا سکم کو 
کت یں اہر یکی طرف پیش تر بھی قراردیاجاسکتا ہے۔ا یط رر ر وم رے می طواف اورصفامرد یت بھی ہمارے لئے 
سمال دروعاٰی راحت وکو کا ساما نکر ہے۔ اعلام کےفطرکی قلات ہب ہو ےکا بای یکلا جوت ہے ۔اداکی جانے 
ال ناز وں پ کی فو رک انراز :موک قم رکو وکرو کے ام جوڑ ترک رج ہیں۔اہتدال سے ازفا 
کھانے اور وہہ سے نماز اداککرنے وائے جوڑو نکی لیف ا ےحفوظط رج ہیں۔ جس دا اور اعصا کشیدگی کا 
دی ہب دنا رونا ونی ہے ا کا علا میا سک انان لآو رظب پچ ۔ 

اکن دقل بکی راح ت دح تک ےکی افادیت کے بارے شی نوت اورشہادقو کاڈ می رن گیا چ ۔ جل ےکی افادیت 
ےآ جکوئی انا نو ںک رکا لیکن اس کے باوجود بہ کم مواکین ا ہے مریضو کے صدیوں کا آزمودہ رط لق علان 
جو یکرت ہیں۔ ہردراعتذدار معا جانا ےکہ پیل چ کر بے شا افراوئی چان اور نی امراش سےحفوط رہ کے ہیں 
ج یال ہیں وہ بھی اپنے محا کے مشورے اور رجنمائی سے پیدل ‏ کر اپنے امرش سےخجات پا کے ہیں۔ 
اشوراور بار انراز یس جلت وا لو نکی ےکھائی جا نے دالی ددائوں بھی جار کے ہیں 

لم وت نک نے والو ںکیطر فآ سے یش لک ما شیات تاتے !ی ںکردوخودیرودنیشل دہ شی مال ےکر ہے ہیں۔ 
ان کے مطائن با یک ہت روعطاحے۔ 





اع بی علا ےت سذ یل ذ انی اود ماگ فا عاصل ہو کے ہیں:- 
ڈپلیشن ے ناعاق ے۔ 

کفیدگی ین م وبا ے۔ 

ِ7 ڈزپنی انشا روور موتا چ 

٭ امیراو روصل یزحتا چ 

ہك خوداعتمادی اورعزت" یں اضاف×تاے۔ 

٭ انلق ے۔ 

ان اہری کا اصرار س ہک کو چان کنل ایک سیدھی سمادی ورڈ سے کین ہکن وش مکواس سے جوفواد حصل ہوتے ہیں 
ان کا اندازہ دتی لوگ لگا کے ہی ںک جو اسے ایا کرت ہیں۔ اشنا ماع دکیفیات پال کے بڑے اہم ادا جرت ایز 
شتا ات مہب ہوتے ہیں۔ 

یک اود ہا ہکا کی ےکا نک تحقیقات نے ماب کرد یاک رش اورخائ طود پ با قاعدہ لے ےکی (ڈپریشن کے شکار 
کت مندافرادی ا لیف سے تبات پاک انی زندگی یں ایک نیا حوصلہاوررنگ بجر لے ہیں ان کے مطابی بے ورش 
ٹیزدواؤں سے زیادوموث اورقا کش خابت ہو ہے۔ پرو فیس ررابرٹتھیٹر کے مطاقی تی کی دو نے اور ج ےکی ورزشوں میں 
اٹ کی بئی صلاحیت مو ہے۔ان میس سے ہرورش عم وج نکی تشرصلاعیتوں اورت ای کو ہھا کر ےکی لانت و 
ای رھت ہے۔ اس کے پڑے اہم بمو فدات عاصل ہوتے ہیں۔ ورنش سے مکی قمام میں پمک اتی ہیں۔ 
تمالہ بڑھ جانا ہے ۔تقل بک ستی وور ہوک را کی را عم ورتوا ہوا ہے جس سے دما رین او رضلا تک یکشیدگی 
دوہ اتی ہے تسم یس اتم پارموٹی رطو جو کی تیاری بر شیت ائات بب ہو سے ہیں۔ دماغ اود اعصاب میں ونا اور 
نچا کی اہر دوڈ ےا ہیں سوج اود ریکل می پپترا اور خوشگوارتید یآ جا ے اور ہیں انسان ایک مرج رتا 
کت ھناور مودم وا جاے۔ وای پیړل چلنا آ سان تی او رم۱ 





شے۔ 





پیدل چلنے سے کون کون سے امراض دور هونے هیں 


)١(‏ تبخیرء گیس 

یں بٹر ین :نشنپ زا گی ری پک ہا ض ےکی دوائیکااشتازل جا ےگا کو یکولیاں اض م غوف پاچ یچ الال جا گا۔ 
ہر یکا وگ ہگ کہ ہش مکی بای کس ہنخر یر ہکا اغ رک علاع ا کا ین ہے۔ اس وقت لک کے اندیجشسی ادویات 
مرش مع کی نق ہی اتن شایی اورم لکیے ارد ہو ہوں الاک تیراو رک کا علا صرف اورصرف پیل چنا 
جب ہم مرن نکی اک رکری جیٹھ جات ہیں اور چنا بر ہوا نی ق کھائی ہوقی نیزا حفن مہات ہے اور پچ وتی زا 
جا راک کے نادان جا ہے۔ 

 )۲(‏ دائمی قبض 

وا ایی کین ستل چ دال کو یکھائی ا ہابت صاف ورت چک ر ویآ کان اک رم ریش نس کے ملاب کے ساسا تھ 
مسکسل پیل چلا شرو حکرد ے٥‏ دای ےنات نات 

)٢(‏ بواسیر 

وا موحش زہانوں میش نے کے مر کو کے یں کوک بواسیر پیدل لے وا کو بہت کم ہوا ہے اور اس کا علاع 
کہ پیدل نے ےکیا جات بہت کا رک وکا کاک بادیبوامی رکےم یش بظاہ رچینس کے لن جب انہوں نے پیر پت 
شرو کیا ورکس ل ستوا تر تقل مو کی سے بل راز مرن نے می کیل ما دبا 

)٤(‏ موٹاپا 

روزا نم ازم پا مل پیر لے کے اتی سات مرش ووا کا استوا لک ےو صرف بالیس یوم یس بی نسم اور پہیٹ 
نال وچا ےگ 

)٥(‏ دل کے امراض 

ول چک نو تر کقضو ا لے رک تکوپہندکرجا ےکی جب دل رکے وانے انسا نکوففلت اورستی تال ب آل ہے اور 
وی انان د لی ط رح رک یں جو و پچ ریچی دل روک جا جا ےپ را ومن کے ط رح طرح کےطریقہادویا تک ورت 
س انقیار کے جات یں کان بی وٹھھکراگریشکل ے ما نبھی جاۓ و پچ یھی حفط ازم کے تحت ا کاعلاع ری چلناہی ے۔ 


)٦‏ ہے خوابی 

ڈاکرول کےکنک اور اطباء کے ملب بے توالیٰ کے م یو ں کا مرگ ہیں کان ادویات شش اضافہ کے باوجودمش اتا ہی 
عتا جار ا ہے اگرآپ اپے ماحول بیو دک یں تو آ پکوفورااس بات ےآ کی مو یکا کی امل ےیک ز نی ہے 
جب ایاگ ںکو پیل لک شور ہدیا جا جا ہا جوم نی اس پش تک لکرتے ہیں دہ جرا کن ط رل ےک تکی طرف 
گان ہوتے ہیں اور بے شوالی ان ےکوں دود بای ےت کہ ای مریش جن پر ہآ ورگویاں ا شک چو زک تیں 
وی م ریش جب سلسل پیل پلنا ناشعار نے ہیں را کو بی نیکارا ۔ 

۷ کرسی نشین مت بنئے 

بت دنک ایک کی بک مک ٹیر نان لیمعت ہے ج کی بدوات رمک ار رسکی ہے۔ حا ج نزاوت یکا 
کم ہے د وی پوق وق کے بعد چن دم پیل پچ ا اکر یتو بہت ی بہت رہوگ 

ری ےجو لے دا یکر کک :سب ٹین عیکاکام دق یی کری پ یھکر نواڈ میک پ جک ہو یا وک کے سا نے 
بے ہام رل سے بی کر ہم بہت سا وقت ٹیش ٹیٹھےگزار دچنے ہیں اورکرکی خواہ وہ آرام دکرکی بی کیوں نہ ہو 
یزاب ے۔ 

مویارک می ناؤ کاو نی میڈ کل مین رکے شع ٹول میڈ ہن در بیشن کے ربا کچ ہیں ج بآپ نی ہوں 
یڈ ھک ڈڑارککڑے ہو ےکی بہت زیادہ او جھپڑتا ہے۔ا یکی ودضاحت یہک سے ہی ںں کک سے ون ےکی سورت میں 
ھا زخودسکگکڑوں نت ت مر کرو ےچ کن شی ہوے اس ےکی زیاد کو ت خر ہو اتی ادرا وت سے زیادہ 
وت خر ہوجائی ہے اورا قو تکازیادو تر ح نیک ر یڑ ھکی بی سے خارج ہوتا ہے حصوصأ اگ رایک خی کر ٹین ےکی عام 
( کن برک عادت )یس ہلا ہی اا قو تکااخراعاوریگی بڑھ جاجاے۔ 

لن ىہ ہک ےک ہآپ کے بے ریڑ کی پڑ کو مان پچپان ےکی صورت ج سکوئی ذیفہ یا جسمانی اداکرتے میں 
نی یں ہے۔ جقول افر یمین ٹیش ہو ےکی حالت می کٹراعصاب یل وار رہ ات ٹیی۔ دہز یروضا حت 
کرتے ہو جتاتے ہیں۔ وق تگزرنے کے ساتھ ساتھد کل پٹ ےکزدر ہوا سے ہیں۔ یھ کے اخصاب سے ڈیادہ 
گی اخصاب یڈ کپ یکوسہارادیے ہیں۔ ٹیر ہے کے باع ھی اود اخصا بک ردپ چا یو یہار بھی مضبو یں 


رگا ےک ےچ اورک رکادردر لا ے_ 











حرکت کرنے کے طریفے 

تھوڈڑے ا لے پر وکا سے سودا لان ےکی سوار؟ ہز مت ہا یں یرل لیس فر سے پچھفا لے پیا ب کاڈ یکھٹیکردیں 
ود یہ دا سے ھکر ےکی انی ٹاو ںکوزجمت دیں۔ برق می استعا لکرنے ےک کہ اگ رآ پ کی بل ارت شش 
ا کرتے یا قیام رھت ہیںہ مٹریاں چڑ کر ادیے ہا یں۔ ان جاقوں پر ف رآ ل شرو عکردیں اور پیل ےک ناص 
تقد دحا سے جائیں .سب سے اہم بات یسپ کرک کی مکی وش لکواچا معمول بای ۔ 

رسع نظ روش شرو کر سے تی ست الوجو دلو ںکی عالت بہت تڑکی سے بلع سب اکر وہ بہت مو نے با موا کا 
کر ہو ہے ہوں حب بھی صرف اور اوھر لن رن تی فدہ من ابت ہوگا۔ اس سے ا نکی حالت بہت ھر ہا سے گی 
مل چاراپ ےکیے یں دی وای ورز کر لی ہگ ۔ پبلوانوں سی مشنقت ض روری نس بس اتی عدت کان موی 
و برداش کا جا کے۲ ہم ب قاع رگ لا کی ہے۔ یادرکنا چا ہ ےک مو یکی با تبھی بہت ہو ےکا سے اول کےطور پر 
پاک یڑل لایا جاۓ۔ ھک کآ پکری ۷ڈ ی وی شکرلی اض تی مگ زم موق کن یھر ےکا یعطلب 
گنیس ہونا چا ےکی پک مھت می بی با ےج بآ پ ٹیشھےہوں ب کی ورز کر یی ۔ 

مال کےعورپرکری پرسید ھت نکرششیں ۔ ای اع انی الیک طرف اھا یں ادر مرچ ھا یں اہرآ ہت یاوش 
کی یک ہآ پک پیٹانی کے ےکک جاے۔ بج یگل دو فی اک پدد ہر یں جب ٹا تک اف ہیں مالس با ریس اور 
جب یچ رٹےگیں تو ساس اندرلیں۔ ہہ گوں کا اھن دنا ای مھ جار رس ج وآ پک تال برداشت ہو۔ 
یرود شش آپ کے کی اخصا بکومضبوط بیانے شمن اوک ڈنن ایآ سان چا ہیں کری پرسید ھت عکرشیشھیں 
دوٰوں پت بےگھٹوں کی اور بگر انس ان یں مارک ہوا ار کرد اور چٹ یڑک پیٹ کے پو ںکو 
یں پچ یں ڈھیل چو دی اور مود ہونے ہولے سان لم ہیں کی مر ماسب ہو بل دہراہیں۔ 

کرک بی ہے ورز تک فپ سے اویش ے کے باعث جود بای تا ےا سے کے ای ال کے کی ط ریت یں :۔ 
اگ رآ پکو بہت دک بیٹھنا ےت ہرد نٹ یا ا کے کک ینگ ر سے کے بعد ہر باراخ ھکر اوھ ادج ٹل یں _ 
ی ےآپ کے ددرا خو نکانظاممبترہوجا ۓگا۔ 

اگ رآ پکوطیارے می ہوا رونا ٹین کی یا وی سفرکرا ہے تو ساوک الوزن ورز کر میں مض نویس اعصاب 
ےک ران یڈ ںایراک یں پھر ےڈ جی چو یں ۔ 

٭ اکان ہو انی ٹہ کک اوی ریس ی کیک کرٹ یں ۔ ا طرں خو نآ پک ٹاگوں ہس نیس ہونے پا ےکا 
٭ گآ کیل ی کر بش تھا نیس ہے ق پا فرش پر اکرش کیرک پا گے ہوں کے5 میٹ کے سر ےک 
اسا دبا ددرا ن خون خر غلل پیر اکرو ےگا۔رافو ں کشر یں دب جا می کی اورخون ٹاگوں میں جع ہوجا ےگا 








نوم کے گدیے اور فوم کی کرسی سے خطرناک امراض 

جب انسا کا راع برل جاجا ہے اور انان فطرت سے دور ہو جا جا ےل برط یق اور اطوار برل جات ہیں اور یں ا کا 
نیہن فط ری( این ےک رتد یل ہو جات ہے .بجی انسان ظا ہرآرام کے اتر رک قیتایا ری او خی پر انی جس جلا ہو ے 
ہیں ۔ ایک دورتھاجب لیک چٹائیوں پر یکر سے تھے برا کا چو صرف اورصرف چٹائی ہو اکرت تھا پچ را کی کی نے 
ےل ییک چٹائی ےکم رام ووی کن خط راکد کیک کی با سکیا چچال سے بن ونی تی پھر جب ا یکری نے 
وم وا یکر یکیل نقیارکی ار انگ ر یالوک یٹ روا تا مآ رام ورین اک میں کیا ای کی اکر پا کی چھال 
سے بی مول ہو و حر نی ئن اگر بجی تر ککری فو م وی ہے فو راس سے شارا مرا کی بدا ہو لی ہے۔ 

چیا مالم کد ےکا ہے۔ چا پال ونے میں جیب ین اورکون تاچ ۔ اک ط رم پگ بای کاخ رآ دا مکرنے میس 
تر نی این وم کد ےا ام را کاسبب بن 
بھگندر 

ایک شرمناک اورخط ناک تربین مس ہے جس کے پارے میں لیک ما نے ےک یگریکرتے ہیں نیکسا ہا سای 
الس من یں ہار سداس یکواپن مر کے با سے کل یں ات مرن کیا سے مھ کہ کنر یں ورین جات ہے 
کہ ہروقت پییپ سے گجربی راقی سے او رض اوقات نہ نامور بف ای ہے اذ اس کے اوپ ایک مخت ابھار بن جاتا ہے 
جو وت پڑت بڑا ہوا ا ہے او بر ھا چٹ جانا ہے اوران سے چیپ ارم ول ہے اورم ر یلاوکو ن و ہوا ہے۔ 
ال مل کے بی راسباب ہین موجودودوریش ا کی وجو موا یکر یکااسقعای ہے۔ اہ یکی کی او سکی دج لیف 
رشا ساود پھر یہا کک معام جا تا ےکآ رشن ہوتے یں کان اس مر کےآپریشن بہت مکامیاب دب گے ۔ 


ڈرائیور حضرات احتیاط کریں 





اتاب 






کاد چا ہے ابن ہو ا آپ ای کے رئیو ہول ی ٹرک < کی سی پ براجان' نے اس جا تک اصتیا دک ےک 
وم دا کر یآپ تی خط اک ہے۔ ڈدائیو جات اع طور پر رک اور کے اور چوک چوٹی ں کن فو م دای میٹ 


تما کر ے ہیں۔ا نکیل لیر بوا سیر بس یں پردانے یشیب پا اہک کا یس ہنی وغیردام اس سے جار سے 
کا داعدئل می ہ ےک ہآ پیٹ پر انس کے جنگ سے با ہو وومر سیٹ رس یا راک اور چ شاپ سے م گی ہے 


آ کل سبیٹوں ےکی ےو لگو لیککڑے جو کر ان یر رن کر کے ا کو دحا گے سے جو کرسیٹ پر ڈال دیا جانا ہے 
وتر ےکر ےلان ب سلشنی ید سی ٹک کہ 


بسم الله الرحمٰن الرحیم 
ابال 
غذا ھی سب سے اچھی دوا ھے 
نان دواکا ایکگھینٹ پت سے یادوکولیا ںکھا ا ےا وہ ا کی تی ت کرت ہے او رتا ج ہاں اب میں ن ےکوی چا ہے 
ویرک کک تک بنا سے کیک راف چ کی ےکی یس وچ اک ہآخراس ناس بھی ے دہ پیش سے کموک 
روزاندددشن با یازیادہ باراپے یٹ یش ڈالتا ےآ خراس تزا ےکی اوقا م اجڑاہ انر رکچ ہیں جوتند کو بڑھاتے ہیں اور 
م میں قدرتی طور پر امراش سےلڑن ےکی طاقت پیا کر نے ہیں اود اہی نے بھی یش سوہ اک روزھرہکی تا س کی 
تھوڑی بہت مقدار مکو و تتا م کت کش اجزاء ہا ضر ر ےج ہیں جومحت کش اجتزاء جک اکٹ دوائؤں کے ذر یع م ریش لکو 
ہیا کے جات ہیں ۔ال ےکی بی سو کا خر یر روڈ مر ہک نا5 یک رح سے دوائی س کک یی مار کت پا انراز 
بو اجا ای نے مایا اتی اہی ٹنیس دی ی لک ہداکییچاے۔ 
یک دو د نکی ددا اتا ال اورروزم ہی دوا (خذا) کے پا سے مس ای ذیادہلاپرواتی؟ اکر انان ای لا بر وا یکوچچوڈ رے 
وراپ روز مدکی کو سحا نے اس سے بڑحکز ون ور یکوک دوانیں کی زا صرف یزرک بڑھان ےکی 
کیا ا کور کر ےکی ےش یکام دیق ے۔ 
نان چوکنہ اشرف افلوقات ہے۔ ترت نے ا ےل کہ سے وازا ہے ہہ اپ کل برے میں تی رکا ہے۔ 
بس لے ایی خورا ککھا ہے جوا یکی نٹو وف اکر سے قوت عا کر سے با یں سے”فوظا رک کے اکر ھی فی مکی نوراک 
مقدا لک ےن فو رات سا نآ جا ا چ شاوی کو یا ری ا بکد بت ہے جب اسک نو تآ جا فو فورا اک تبد لی 
کی طرف را چاہے ۔حلاع اوردواال وق تنک تہ لی جاۓے ج بتک ا لک شد یر رورو نہ ہو کی دم ہد 
دوا سے ناک اصلاںکیطرف متوجہہوجانا چا 
اا نے دوش پر توور ووا یک رکا اکر ےگا۔ ہمارے د لکاقی رکیل نرا ے ہو ہے پا یکی عت اور 
لاح بھی خذاعی سے ہیک ہے۔ پیھک نذا سے بڑ ےکر وتا کی او کوئی وا یں۔ ایک فر ی قسف ر کے قول کے ماب 
سی قو مک یقت اداد اراک بات پہوتا ےک دولو گککیاکھات ہیں اورک ےکھاتے ہیں۔خرب می اڈ اکرش نای 
کے رڈوپرل سے بر امراف سکاعلار کر ے ہں_ 


جسمانی نشو و نما کیلئے کون سی غذائیں ضروری ھیں 
٭ جم یس برق لانےء توت پیر اککرنےء جماٹ یکن ور یکو ڈو رکرن ےگیلے الال اہ چاچ یرہ دود مز 
کل زیادہ سے زیادواستعا لک یں انچ وں ےم موب ردشن اسل ہو ہے۔ 
نای حا لکرن ےکی دودح من پھی تل ء ادام اغروت کاچ وظیرہ اتا لکرنے یں ۔ ان ےن مکو 
ری وتوت مال ہوگی- 
٭٭× محدعیات کے استعال سے پڈڑیاں مفبوط موی ہیں ۔ج مکی قوت بترا رہق ہے۔ بیاریاں تریب نیس جس 
جیمعدنیات یں جاز +ساگ تر یوں ءکپلوںہ چاول اوردودھ سے ماگل ہے ہیں۔ 
تار بوڈ رش ے ہار مورک ورو تلق ہے اور چاول پا جواہگناہھجودہباجزواوٹھےپلوں یس رط 
ا جات ئیں۔ 
بر تلہم سے رات مفبوط ہوتے ہیںء پڑیاں مضبوطا ہوی ہیں مکی رک میں کا رآ ےہ بالل گے لیے اور 
مہو ہوتے ہیں ہام برک ںہ دودح ھا چاودتی ین پا پاتا 
جح موقدرست رکنے اور ھار یوں سے بچان ےکی خو راک می دا ترک پیا چا از حدضردرئی ہوتا ہے اگ مارک رو زمرہ 
ای وٹامنز کی ہوجاۓ فو ہم طرح ررح کی ازآوں یس لا وچا یں ہہ دبامنززیادہترگیہوںہ دودح تاز وکچلوں: 
ہر یوں ماش دال یروٹس ائۓ جات ہیں۔ 
مارک تا کا لاز جزولوہا ے بت ہو خو نکی مر یکم ہوجائۓے۔خون ہرایگ ر لی ےکک کان نہ پچ کے اور 
یمیا وجائۓ۔او ایس ہرک ول اناج اونگ ہیدہ جات کےعلادہ رو اورم سے کت ے۔ 
٭ پان بھی جار ی خودا ککالازئی بد ہے۔ پا ما ے مکی صفائ یک رکے پسیینہ شاب اورکنرےمناص ہا ہ راتا ہے۔ 
فاگش مکرنے میس معاوان خن کے دورے یں رد دتا سپاو کم کے در کارت مل کی ایت پ ارتا ہے۔ 
مین سوتے وق تکھان ےکا عاد تک کیلع انچائی مر ہے کے اصول ہے سپ کر سے ےتیل مود ےکاعمل 
قرشم ہوچکا ہواور جب ہم آرا مکرتے ہوں تو ھا سے مح ےکوی عم لآ رام حال موا چا سے ۔ رات کے وت 
گر تمام بدن کے سات ہم کے اعضاءکوچھ یآ رام نہ ے اور ا وکا نکی حالت یس پھر پیل بنا دی ہا سے تو ا کا یہ 
رینم کے سوا پھج ٹیس ہوتا۔ 
بہت سے ماہ رین کے نز یک رات اکھانا اکل سوتے وق تکھانا رخ رف یح تکوخرا بکردبتا ہے۔ کون سے ٹیش ن 
گوار سے خوا بآ کے رت ہیں اور کو کک سے و بن میس چ تی اور نز یک میا ےی ا وکا ری کو مول ے_ 


تو زائیدہ بھوں کیان احنیاط 

آ پنھ بھی بکد سے چول اذ م کے پد می کک چو ںک مات مل پا چ اور طرف زیادوزد پا ہے 
ا طرف لوم پدد با پڑتا ہے اور یوں پچ ای طرں لھک جاخ ہے ۔فوم کے استعال سے پچو کی پڑیاں ٹڑڑی ہونے کے 
خطرات بڈھ جا سے ہیں ۔ جن چو ںک یک ری مھا ی کرد کے مبروں یس خلا کا بڑھ جانا مرک نٹو نم یس فی تو ازن ین 
آ جات ہے .یں سے پچ ہیں سےا برا ہوا وگ فو م یراش نے سے اس کے درمیان چو نے چو ٹے خا ف گھروں ٹیس 
ہوا ھرجائی ہے۔اس کے اندر جریم اور ومک رکیل کےا ات ہوتے ہیں جوآ ہت آ ہت بچوں م ل ہوتے ہیں- 


جراثیم اور فوم 
اکت باد ا کے بات کے بحداس یج پہ پچ ہی ن فوم چوکہ بار باردھو انیس ہیا کت را کی طاطت کے طود پہ 


ا ںکوگری ہآ نگ ؛لوسے بچا نا پڑت ہے۔اس لے اس کے اد جریم نٹو واپ سے ج ہیں اور ج بآ د یکروت ےکرفوم کے 
گا ےکی طرف موک وا ےق ا کی 1سن ن مس وو رھ نیہوت رہے ہیں ایض اوتا ت ہاوگ جوا لے سونے کے 
مادی ہوتے ہیں جراشیوں ےآ لو گے ےک تمان )ہے ہیں- 

وا کے میٹ کے سصسل استال سے پیٹ کے ائدداسودگار ا بڑھ جاتے ہیں ادرم ری ا نکاعلاع کرت ٹنمک 
مکل استوا ل کرجا ہے حا لا اکر وہ یآ وی وق برک ے7 یل میٹ ج کاو رت کرہہو کا ہے استعا لکرے یلان علا بھی 
تار ہے ادرم ڑل بھی اتا ہے۔آ خر بواسی ہو اتی ہے۔ 

گرمیوں میں خاص نقصان 

توم کا گرمیوں میس خاش نقصان ىہ ہوتا س کہ مہ بہت زیادوگرم ہو جات ہے اور ا کی وجہ سے بے شر تصان ہے ہیں 
شت ن کا تاپ ری اث نظ سآ مالین مابعداثرا تکہیں زیادہ ہوتے ہیں ۔ بوامیرہممکعد رس یٹول کے دانے ہ مرون اثرات یش 
جکیجرے می سکیس وای کیہ پھوں رائ ات اورکتردر کک علامات ناب رہوقی ہیں۔ (یتجرات مشا رات ) 


فیشنی عینک کا خطر ناک استعمال 

فطرت انسالیٰ جیش خوبصورت ادر کے دال چو ںکی طرف انل موت ہے اود ہرانسان ری جن وذ کی طرف 
کی ہے۔ ایک دورتھاجب راغ کی رش انیا نکیل ایی خیم نھ ہواکر نی تھی اوراسی شی می علوم ا مھ گیا اور 
نامع ووی کے ناموراسی جراخ کی رش میں چا رداک عام مم لکرفو ںکی طرم پچ اورا نے مکا سکہ جمایا۔ جب پچ ناور 
راغ کی رون ہو ی اس وقت ڈیہ تیزاورصاف ہوقی تی جب ےک کی ایب ہوئی ہے اس وقت سے ا بتک او انان 
کم ےک ت ہو ہاری ہے چون انیقی اس لئ می کک ضردر نیش پٹ یھیا- 

موچ ودم ت یاف دور برطرف نا ہرئی صن و مال کےکمالاتعیاں ہیں۔اس می جس چ نے بہت ز یادولگوں پاش ڈالا 
ینک ہکاہک کور یکو ورک نٹ ےکی ینک پیا کو کی بای بک انرا نکیل مد وماون ہے۔ 

اب لگا ہک کور کی وجہ سے میک لگانے وا ےکم اودچ ‏ ےک لنیپ دز ین تاوا ہاگ رکرن کیل نی میں استدا ل کر نے 
الے زیادہ ہیں بن لوگ رخوبصورت نیس مق اورک فیک کی تق رب فل میں ا ے ہیں نا نب لوگ ہر وت 
بی میک کا تما لکرتے ہیں ا نمن مس دینا یہ ےک بیشن دو جب اشن می ککواقدا ل کے ہیں تک ںین 
صان ات س ےکک دوچارہوتے رہ ہیں۔ 





اندها پن 
ران سک ینک سا زکپنی پ ایک صاحب نے یی ئو کرد ا کہا کی خی رمعیاری می کک و سے یں انرھا گیا ہوں ۔ 
موجودہ دو ری خی ک' کیچ انا خیرمعیاری شیش استعال ہوتا ہے جوک ودج اور بل بک رو گرا لی ہے اورودی ا 
گھوں پر پڑت ہےاگرا نظ ینگ اور رون کے تت علا کے ما ہن کے مطابقن اجا سے ہنا کہ ہن گککااشراپناہے 
ورفوحدوخقتصانات ہیں ۔اس لے جب ای کت مت رآ دی ای ے ری ککی میک استدا لکرتا ہے جک راس ک ےس یا پر دو مکی 
اموافی ہوا اث انیا نکی بصارت پر یہ تےگہرا ہوا ے !ت ام را سی مکیے یش و نے ایےجنشے استما لکرانے سجاتے 
ہیں ہوک اس م لکل مفید ہو ے ہیں نان ا سکااتقاب تصرف اہرنگ وروک رکا ے_ 


داتمی درہ سر 
ایک معا نے ابی معال پان زنر کا واقہ سنا ا کے ایک ریش دنا جہا کا تمام علا کہ اچک لکن ایکا درو صرولا ہی رہ- 
ایک دفعدجب میرے پا پچ نذا یکی می یورخا لآ کزشایداس کے دبا کی ہہ سے درد مور ا ہے پاش نے اسے 
ورا ینک چھوڑن ککہا۔ پل ریغ تب ران ہوا پچ جب ای نے میک ککردئی تا ںکوافاقہ ایوہ ا ںکیکمانو ںکی 
پٹ پہ پتی ہے اورا کہ سے دماغ کک خو یا نے وای ریش جات ہیں جب ان پر دبا پڑتا چا اس کے اثرات 
را کاپ پڑت ہیں۔اس ے اہک جن ےکوز یاد وخ ننس رکھا جاتا۔ 

آنکھوں کے گرد حلقے 

اا می کے بے شا اسباب ہیں کن ان اسباب یں سے ایک یب بھی ہےکنیشنی می ککوسلسل استوا کیا جائے 
ہہاں جہاںکک اس کےےشوشو ںکاحصارہوتا ہے وہا کک دا اوراعلھ ین جات ہیں جوک سل پان روخ ہوجاتے ہیں۔ 
حسن نسواں پر اثر 

موجودو فرگ ری دورش ناشن سے سے سے یش نکوا نان ےکیلےسلس کوشا و مرکرداں نظ تی ہیں۔ ی بھی ای نا 
الین حصہ ہے۔ ایک خا نو ن کیاکی ںک جب کی چٹ اگاتی ہوں ت رکوک جا ہے اورجھمریاں پا شرو ہوجاتی ہیں۔ 
بے بات ڈرست ہےکہایا ریش ہو کین رای چک ہوک ایض مکی ردرت د مرک کی قا کا ضر با عٹث تی ہے 
الفرشیپیشنی می کک ت اتال جہاں چچرے کے نکیل ہفیرش بک انا نکوجیب ونر جب امراش جس کرد اہے۔ 
وہاں می عادت لرانسا نکگا کی میک نے ب کید رکرد یق کیک ایک چز کاب بھی اتال شید تا نکاباعث د ہو یا 
کا نقصا ن کا عت موک 1ک کل استعا لکی ہا ےو اس کے تسان ےک یاک وی 








نیلی فون کا رسیور سیولت یامرض 
ووت بھی ودرک راجب ملو نش ایک عش فش کےطورپراستعال ہوا تھا بگہبتول پار کے فو نکی ای 
و ارک ہا کک کے علا دہ پڈدی کی ا گت یکو کرو ںکزی ںآ سا حب وخا دک یفن پ بات ہوت رق ے۔ 

موجودہ دورمش ٹین انما نکی شد یاضر درت ہے۔ اب یھ فیش ن یں د ہا بک اوھ سے باہرکی کی میک سال 
تنلل ہے کیا ہم سے کنو کیا کم نے ٹون کے 3ز ےن مقص کی بات کر لی سے کین من کے سور نے 
یں کی می کا تق نیس دے دیا؟ آیے ہم اپ و تج بات مشاہ مات اور واقعا تک رہ سے ای پا تکوقا رن کے 
کک ہکا سک ہنی افو نک ہیور دمر ف مض چیا سے پگ 






اراش کے لا ےش مرو معاون ے۔ 


دیلی فون اور چھوٹی امراض 

جب ہم فنا رسیدرُٹھاتے ہیں ت کہ ا سکوکان اود منہ کے ریب نے جانا وتا ہے اس لے ا ںکیفیت کے بعد 
جا ٹیم ددنوں طرف لک جات ہیں۔ ای ےآ دی کے مییفون کے بعددوسراای ریو رکواستعا کرجا چا اک پل وئ کی پوت 
مر می بتلا وتا چا ا کا سر دوسر ےآ دن یکونک لا کیک دومن رسیدر کے تریب ل ےگ اہ اوش اوقات چو در 
یور مد کے ات ریب لے جات ہی ںک اھاب وکن ریو رکونگ جا ہے۔ اس یکیفیت یس مندرجہذ یل امراش کے پیا 
ت نرہ وتا چ 

.آ7 نکی جت اور مراد مرش چکگ بہت جلدایک دوسر کی اتا لکی اشیاء ےکک ہے۔اس لئے ریس کے 
اٹم بہت جلدم سے تیگ بھی فون کے در ہے جات ہیں- 

٭ ہیضادرٹائی فائڈ کے جام کیا یکیفیت ےنگ کت یں ۔ 

ای زادوزاک کے ج رانیم بھی ای مال میس اد کے ہیں 

7 کھوں کےام انشآ شو بش وفیرں 

ٹل ےج ام خط راک مریگ بد ھت اور و لے ہیں۔ 

لفرل مکی فون جہاں ایک ضردرت ادر ماج کے نان ائ نکی احق ادد ال کیل فان کت کے اصولو ںکو 
ارتا بہت ی زیادوضروری ج 

اطلاعات کے مطابق ایز کے م ریو کوام ری نکونمنٹ نے اییے جریم نٹوپ ہز د سے ہیں جو یی فو نکر نے کے بور 
مرق ا کو یاون کے رسیورکو صا فکرن ےکی استما لکرتا ہے۔ باکترا کن بات یی سک زم الود آلو 





ھجب نیف نکا نات ہیں قذان کے رھم کی ڈائل پہدہجاتے ہیں جو نے والوںاخفتا لے یں ۔ 


پیلک ہوتھ 
اکلہ وہاں ہر دی رسیوراستعا لکرتا ہے اس لئ اس کے استعال مس ام راس کے یی ےکا خطرہ وھ جاجا ے انا ایک چ 





کائر کا استعمال اور مھلک خطرات 

ال می ت کہ ںک تب یب جد یدض خو یو ں کی مالل وس بای دارة ضرور ےکن اس سے کی اڈکا نی سکیا ہا کت کہ 
کی کےئیوب ا ےکا کن سے زیا دہ اور یں زیادہ ہیں ریبش ہ ےکہم رز شن پاک کے من والے ان خو یوں کے 
فتیارکرنے ےا پیل نی ا کنا ہی ےکم لم یح ن تب جب جو یدک تام بائاں تا خرابیا تا تعدب اورقا تک 
ن کے ان رھ کر جاتے ہیں ۔ کک کے عالات ب ایک سیر نظ ڈا ےت ہیقت روز رو نکی طرح عیاں ہیکت ہے کہ 
ہی وقت سادا لک تفع پیت کے رنگ میں ڈوبا ہوا ہے فن پہق کی وہاء عام جو ری ہے۔ پرانے طور طربیقے 
رفصت ہور ہے ہیں اورا نکی بات چک لے رجی ہیں اورخا طو رک ککاتعلیم یاف ماکان باقوں س پیش بی ہے۔ 
یکا سکوی نے مک اس م بھی س وط رح کےنیشن وگال لے کے ہیں اکر حادیٹ اورسنت کے ہابت لباک کو رعا ہا سے 
یہ بات دان س کرسنت کے لباک میں جہاں یذ اد ون ہیں دہاں دوک فوائحرکی تیراو ہیں۔سنت کے مطاق 
اس ٹکرک اتال انوع کان جد یتر جب نے کالز اوغا یکااستوا کر کے اپ ےآ پکوطرح طر کیا وں یش 
اکر با کیک کال باٹائ یک بنش سے در ذ ہل یا یال وذ یہونے کےخطرات بڈھ جات ہیں۔ 

غده و رقیه کا نتقص 

روہ ود قیرکرون می کی طر فا پھارسا ہوا نیعم کے فظامو ں تیروت تی میس حص لتا ۔ای دہ کے سے 
دی کے تہ می اورنٹو وفاش فرقی پ جا حا ا ج بت کار کرد نکوا وح اھر ورک دک جا خدوورقیہ پر کے سے 
مم انی نواس میں بل ہکا ے۔ 

دماغ کے تغذیے میں کمی 

ا سے دل سے خان دبا کش رگ کے ذر یھ سپلائی ہوتا ہے ج بک رکی بن شررگ پ اتی چا ای سے دما کو 
مل کم خون پلا ہوتا ہے جم کی وجرے دبا کی کور بعف بصارتء بے خوالیء باو ںکاگرنا او را پان وغی رت یک 
بس حالات میں سمل شر رگ کک ےکی وجہ سے موت کے خطرات بڑھ ہا سے ہیں اگردما شی عفن کر نے وا لے اشنا س 
کا مال نرک تےکر یدماغ ےکک لکا م لی ےکی وج سے دما کی صلایتقوں رئش وا ہوتا ہے اورخطر ہوتا ےک 
ضعفد ہار کام ری کال کےاستمال سے ماگل ی نکاشکارتہہ+وجاے- 


عمل تنفس میں ر کاوٹ 

ار ےنس یس یچو ےخون ےار ین ڈائ یآ کسی وا لے او سکن وش لکن ےکی نچا اھکر داراد کے ہیں ۔ 
کال کے استعال ےل نخس میس رکاوٹ پیدا موق ہے۔ فیک ےکآ دی ا با توکو نیو ں کر کر حعضلا ردن 
کالر نیش اورک کے مادک بن اتے ہیں اور کرک ن ےآ یکو ہز کال ری صد رک جیکٹ :شی ردان ینمی ب ای تما کرای 
ہا سے تو دہ اناد مکنا وا وکر ےکا یس نک کیک کور چیم قامل استعالی نی بک ا نکواسقعا کر سے و کال رکی 
کا اص خیال رکھا جاے ۔ اس کے علادہ بن ال سےگرد نکی کت رست ط بی ےنیس ہو پالی کور وخطرا کو 
خرب نمو ںکیا ا نین یس راعش ۶ ہش ایک ھا عت موجودول اس یش اصلا مکی خر سے تائم موک ہے 
جسےمیفزڈریس ر یام پارٹی کا نم دیا گیا اس بتاعت نے سب سے پیےکالر کے اتال کے فلاف جچپادکا خا کیا اور 
اس پارے میس ڈاکروں سے اتتضا کیا جن کا متفقہ فیصملہ ىہ ےک ہت ک کال رکا استعال فورا تر کرو ینا ازس ضرورک ہے 
نا ادن کےڈاکوں نے اس باد سے یں ڈ یی یل کے ایی نا ہکوج ان دیہمت رچ زی ۔ 

ڈاکٹرالفرڈ سی ہارڈ اہی مکرڈڑریی مخز ڈرشریفاام پا ن ےکا ےکی شکایت گور کا نت مردوں ہش 
دہ پالی جال سے اود یرام اب تقر ماشو توک کا ےک مردول می کالراورخت و یکا اتال ای شکای ت کا مو جب 
ہے۔ دہ یہ سک خو ن ان خلبا تک کن کے سکتاچہاں سے بے ہیں ۔ علاد از ی کال کے استعال ےکا مک ن ےکی 
ملاحیتکم وجا ے۔ 

سڈ ب لیوا ر پوٹاٹ کے ہی کرت ککالرکاستوال سراو صوصادباغ سے خو نکی وا کی می مرتم ہو ہے یہاں خو نکی رکیل 
بہت پگ ہو ہیں اوران پر زیادہد با کی صورت می ان کے پپھٹ ہا ےک قوی احا ل ہوتا ہے اوک ےکی حالت می تو خر 
ور بڑھ جااے۔ 

رع کے ایک اور ڈاکٹری ڈبلی لٹ یکی راۓ ےک کال رکا اتال سال کی آعد ورت مس کاو ٹکا باعث ہوا ہے 
وا جب کاربن نےکر باہ مار مون چا تی ہے تو کا رکی نیش ا لک رہ کرد یی ہے اود اط ہوا تما شس گرم اورخو ناو 
کی فک ر کے مساماتکو بکد ے- 

ملادہ از یی ییا رکم س کہ دو رقہ اوت سے پیل ج انی نٹو وم کا ور کا نکالر ہی کی صورت می جب یہ دہ 
وا اور وموپ سے پپشیدہ ر ہنا ہے ذ جسمانیٰ نٹ ونم پرا لک بہت اث ہوتا ہے اور یرام ربچوں یش زیادہ تصان دہ ہوتا ہے 
اہ ریغ کے مطابقی 1گ رکال کے استعا لک رواج نہ ہوتا تو موجودونل ےآ دمیوں کے ت وقامت میں نمااں فرق ہوا اور 
یادو ہو اورز یاد ترآ ورہو کے _ (ض یق رات وشارات ) 











کیا مسجد کی توپیاں صحت کیلئے مضر میں 

ا چدار ائمیا لی اٹل تال علیہ لم کے د تمارک می ان ویو ں لی روا نج نیس تھا اور دہاں کے نماز ای ں٣‏ کی ا 
مانغا م سکرت پڑت تھا 

سٹو پیاں دڈ مکی ہیں ۔ ہی مورک با ہوک یٹ پیاں دور ام پاک اورتنلو نک بی ہوک ٹیاں۔ 

کچ کیاد پیاں اس وت جل ری امراش چیا ےکا بہت اذ ریہ یں 2ں سے پل خاش بی ہے پگ رآ ہت آ ہت اج بای 
کل انارک ہا ے۔ اب ایام ری ج کوک سل ناش اوراع ھک مرش ہے اب جب ا کاٹ و درس تنس 
وڑھتا ہا ا لکویھی دجی مرش لک جا تا ہے سح یکیٹو چو کے ذر بیج جو و لکاخردبھی لان رتا ےک اوقا اول کے 
ری ج می نل مہا ہیں۔ 

کچ دک پیاں در ذ یل امراش کے ہیلا ےکازر بین ہیں:- 

لی ام اض جلری سوزشی داع یکی خاش کا نو کا چنا کاو کاو فی چرے کہا سے ویر ہکا ہق یں ۔ 
آپ کی نردریی ‏ گآ پ بردقت با ھام د یں یا ا2 / انیٹ استعا لک یں اور بوتت نیا زک مرم ران اٹ پاش اور 
تو بھی امراش سےکیں ادرددسرد بھی امراش سے ہیں 


کار آمد گھریلو ترکیبیں 

باروچی خانے کیلئے کار آمد ترکیبیں 
سالن میں مرچیں کم کرنا 
ڈیا ہش اکرسی یی رہ جا تو اپی لر یکو ق ہے ای رح زیادتی بھی آپ کے ہرک نراق بنا لیت ے۔ 
گھروں یس مال جات کے بار ے می ا طیو کا وا عدم اج کا شموت ہو ہے۔خوا تم نکی یاد داد اہی مسائی ایی سے 
خو کپیوں یں مصروف ہونے کے ساتح ساتھ ہنی ھا سے ذ یامن ہ ےک ہکوئی ےکوی چیم یا زیادہ رود لےگا۔ 
بھی آپ کے با سے ہوتے لن ی مرخ میں زیادوپ جا قذانکاذا نہ کر ےکی انی بنٹریاں ںوڈا سا ری 
مچ سے پھینٹکرڈال د یں اورہنڈ کو بدو نکر یک یں ر 
سرخ مرح کی رنگت و ذائقه برقرار رکھنا 
کی ہوئی سررغ ریس اک ھی رم استعال کے اغی ی ر ہیں قآ نکی رک خراب یی اتی ہے اورذا قرت ر ے روک 
پا سبال کے ذا کے اور رکو برق ار ےکی ار انل مس میں ڈالے سے پیا کی اندر ونی موی لی کے 
ل سےاسے پکاسا ناک ریس گر یں لیو راب اود بد ریش ہو ںگا- 
مرچوں کو باریک پیسنے کیلئے 
چلرخائس ڈشوں می بازاری مر چوں کے با ےکی ہو م پیش ڈالی انی ہیں۔۔علاد داز یگ رانوں می پازاری مر چو ںکو 
لاوٹ شدہ خی لکیا جات ہے اور ایت مر چو ںکواستمال کے وقت چیہا جات ے تمل از وت زیادومتقداریش اکٹ یکر 
فو اکر جا تاس اگ رآ پ انیس رر چو کوان کے چو لک وج سے بہت یاد دبا یک ٹینیس پان ہی و پان مت ہوں 
ایک ساد ہی آسائن ت کی بپآز کر د کھت ۔آپ ان مرچوں میس ای کنل اون پان کا یل ڈالیش اور اب یں ۔ 
آپ دای ران رہ جائٗی کی کےا سے کے سے غاب ہگ اورآ پک اکل پازاری مرچ ںک طرںح بابک پار 
لگا یں کیا کی مر دار تگا۔ 


گوشت کی گھریلو ترکیبیں 
گوشت جلد گلانے کیلئے 
گوشت اگ راچا ہو لرگ جا ےگ یبھای رورا چاو رکاگویشتآ جا ہے ےگا نا رشک ہوجا ا ہے جو چو لیے 
گنی کے موم می یاد نر بے مشک کا م ہے ایے یس 1گ رگوشت نہ ےت رکفت ہ وی ہے ال کا ہا شل یہ ہے 
کگوشت پلاتے ونت اگر وی مس چ چو ےکلڑے پار کے بھی ڈال دتے ایا رگوش د صرف جل پک چا ہے 
کک بے حدلائم اور بندھادھاسا پاتا 
جما هوا گوشت فوری پگھلانا 
گوشت ف ربد اکر ناما مک بات نصوصاچھٹی دانے د نکوشت پیا ےک اتی چا ہے 1ال رڈ ہے فر درش سے ہو نے 
گوشت یں سے برف چاعلا ےکی ا یکو زیاد وک نے پائی شین چئ دم نود اس س ےگوشت می جما خو بھی 
صاف ہوجاےگااد بر کی ف ری طور پر آمل جا ےک تروش تک رگم تی تبد لیس موی ۔ 
ٹریزر گوشت کا ذائقه عمدہ کرنا 
پچ وگکروں میس زیادد دن تن کوش فو کر ےکا واج با چا ےتوس عیدقر ان کاگوشت تو کان دن تک چا سے 
رڈرآ پکوش اوفوت رکھ کے ہی گر اس کے ذا تة کی فا تکرا آپ کے اس میں ہے ند نک فیدر کے 
ہو ۓےگوش تکو جب پا اتا چاو کپس اور ےڈ اھ علوم پڑت ہے اس امرسے چ کے ف ریز کے ہو ےکوش تک 
یں منٹ پل کال لی پرا آڑھی پیالی دود< ڈا لک دی من کی اسے ڈھاع پکر کہ د یی اور اس دورا نگوشت 
دصر کل جا ےکا کا کاڈ کی پیل جیا لیذ ہوا ےگا استعا ل کر نے پر کل تز وشت کامرہآ ۓےگا۔ 
گوشت جلدی گلانے کیلئے 
وڈ سے جاور گوشت اکر ویش کھروں می سآ جا تا سے جوکردم سے پا سےاہےے م کان ینک بنا ان ےکا مرعلہ ار رتا 
ہے پور نت کے باوجو دخ وشت جل یی کک کشت جرک کاس کیل اک رگوش ہوجو وت نکی پچ کی 
درمیان وال کڈ یکا ٹکرگوشت مس ڈال و س گوشت جلد یگل جا ۓگا_ 


تندرست اور طاقتور بننے کیلئے روزانہ غذا کاشیڈول 








١‏ | انان (پاول ءکیہوںبی:جواد ہہ ج غر 0گام لیے 

|٣‏ دود چاچ نره 0 گرام لیے 

٣‏ | اسک 0 گرام لیے 

٤‏ | ہیں روںےف) 0 گرام لیے 

٥ہ‏ | چمنای وی کن تل در 50 گرام لوم 

١ |‏ ا کل ( او کیا رهزو ونر 50 گرام لئے 
رن4 1100 گام 


























پانے ضصااف کرت 

گھروں ہی پا سے پیا ے سے مرف ا کر کیا تاچ کا نکی صفالی ےد شوارکام ہے یہاں ایک کیب ٹیش ہے 
ج کی ےآ پ ائ کا مان مرک آ سان اکن ہیں ای ےکلہ وای ھی لی اس اتا پان ای کر دی میک 
رجا پا یکو بیج آئ پ چو لیے پہرککراٹھی رح ابا لیے ۔ دہ ایک ابا لآنے پ چول ےتا یں اوراس یں پا ے 
ا لمکرجودیی تقر یا پا سے د منٹکک یوی کیک رپ میں پھر پاتۓ ا لک ری سے صا کر یں الکن 
سے لاور سای سے ساف ہوا یں گے_ 

محفوظ گوشت 

گرمیوں کے می سکوشت خراب ہو نے کاقوئی ضر ہوتاہےاگ ری فا لے پر وشت لے جانا ہو گر کی عدت کے اف 
گوشت یس سے إو ےکی س کوش تکی وار ہو سے بچان کے ایک پٹر ےکا نےکر سے سرک اود انیم اط رح 
کر یں چ رکشت یں لپ ٹکررکود ی 5د ہکان د ینک تزا بات اوہ تی اس جس سے گوا ربد و دا موی ۔ 

گآ پک اییے سر ب جانا پاج ہیں جوکاٹی وی ہے یا پک اتپ کا مفر ہق ھکھال ےکی دی اشیاء کے ساد اتد 
آ پوش ت کی با سان لے ہا کت ہی ںگوشت کے چو ے اور یں کر کے اس مس لدی کہ سرسو کا تی اور 
کی ہوئی مر کرای سودا کر کے کرو یں نیس دحو پ مس کیک ر خی کک رلیش اورڈیوں می فو جاک لی سکوشت انی 
نگ ہوک ر۲ رص ددازکی کار باد چا ۓےگا- 

کلیجی کی باس دور کرنا 

کچ یکواھی رح جو نے کے اجکی کےگڑو ارک پیا سے یں ڈ ای اورا مآد اکپ دود ڈا لکر پر روٹیں م کیل 
کید یں پھرا لی میس کید یک ساراددد اگل جائۓ پھراسے پیش کی کی سرف بہت یکی کہا کا 
چو خصو اس مون ے ووی حم موی مو _ 


گوشت پکانے کی مزیدار ترکیب 
+ کوش تکولذ ےا کیل ا سے کیرب انا اہ کیک ا مر عگوش تک لطورپنل اتا 
گوشت اکر یہ تخت ہو اسے پلانے سے ب یدل ا جس پچالی کے یا یر کروی 
بل فریزر مس کے می ےگوش تکوججلڈکیس انا چاہے بال اسے فریزر سے ا لکر چ دن پان یش رک ھکر نمی 
کہ مف انچ طر بعل جائے اورکزشت اچ طر کل جائے- 
٭ فرت گوشت اگ نہ کنا چا ہی ںپ دہ دنت کگوشتجفو اھ کر چا ہیں تہ گوشت یس نک ملاک رتھو ڑاگ مک ر کے 
ٹیا نڑے پان نر ج پرنگش- 
گوش تاو اکر دومن د ن کک بخیف رم کے رکا پڑے سے مرک مکی ابوک رکشت اس یں رکودریی۔ 
کوش ت اک بو چو ڈو سےا رک تی پا ماک رگوش تک اس می ابھیطر مود یھو ی دم بعد ای اذ ہی موی _ 
گوشت روس ٹکرتے وقت اس می سے جوع رق فا چ ا ےی بت می کا لک رای می برف ڈا لک رکفو اک رمیں 
ا طود پرچاول ب نے یش ہکا ماج 
گوش کین کو اکر بی ا یکی بپھنائی کے چا پیل فیدر س رحس جب چنا جم جاے چا یکو 
دہ ےا تارلیس باق ماند شوہ مکرکے بی ل ۔ 
گوشتکاروسٹ بنا ےکی ےگویشت سس رک ورسلا ل کردا تگھ یڑ ار ےد یں یا کڈ رکیل پا نا چا ہی کم ارم 
رگنل لکا د یں اک ط رخ روس ٹگدہلذ یذ ادرشت تار وگ 
کوش تاو بطر لے سے روس ٹکرنے نک اس یں زیو نکا یل مان کی لگا کے ہیں۔ 
بد گوش تک کی سے اکر پچزائی ند نہ ہو اورفر کی سبوا تبھی نہ موتو کک چھا نکر ا یک کےا برف 


آ ہت ہت بھی ری ا طر پل نائی جم جا ۓےگا- 
7 روس ٹگوش تکوٹو کر ےکی مو ے سوتی کیٹ ےکو پان مم بوک اس می کوش تکوپ فکرف ریس رک سے 
روس گن دن تک قراب تا 


وش تک اپا راگ نان چا ہی ق اس می ننک اورایار کے مھا و ں کوشا لک کے پیا یں اب ایک مان می ڈا لک 
ا ںکامت بنرکر کے چٹ ر شتو ں کی یڑا ےد یں اچارتارے۔ 

٭ گوشتکو جل رگ ےکیلے اس شی م رک اورادرک کی ڈالا جاسکتا ہے 

گوشتکاروسٹاگرزم خت رکا ہو چان کنل ال برای کپ مرک م ایک کی سڈ ادیک تچ ی ھول کر 
ڈا لے ے روسٹ شت وم بےگا- 

٭ مرٹ کی بے اگرساان سے ا بکرم متصودہوقة یا نے ےتھوڑی دمل پانی یس مشٹھے سوڈڑ ےکا 1/2 کی اک رگوش تک 
اس مانیٰ مھ تھوڑی د کیل ہار دیں۔ 


پائے کی بدبو کیسے دور کریں 

کٹ لوگ اسے بد یوک و سے پچانے گب رات یں کن اکر پا پیا ے وقت اس می چو اس سفیزمرہہ داجیا ورسونگ 
دال دک ہا یں گر یں اگوا نی آ ےکی اور ےکی مز رارض گے۔ 

فالتو ھڈیاں 

سے تھ بازارسے !کشر بڑی یپ یپھی ر ورتا د نے ہیں تیت ایک بک یکا مو پ لال ےکا آپ کے پا وقت نیس مرک 
آپ پر اد پڑئی فر ینمی فو ظکرتی رہیں جب بہت کی ی ہوجائئیں فو ا یکوک یگخٹو تک پاٹی یں ڈا لک انی لی 
راس ےکی چیزوں مس استما ل کر یں _ وال می پا کی کہ ڈالیس یا سن یاں ال می پا یں اش مک اہ ای سوپ یس 


موچووے_ 


مچھلی کیلئے گھریلو ترکیبیں 


مچیلی کی بساند دور کرنا 

گرم پل بنا نا مکل رط ہوا ےکی بن اتی ےکی اتی ہیر اتوں ےکی دنت تل کی سا نکی تی ہے 
اسے دورکرن ےکی پییش ین سے پاتھ دجوی۔ 

فریزر مچھلی کا پکانا 


اک مردوفرات را تک وکام سے وا ہی ری لاتے ہیں کہا گے دن پائی جا سے خوا تنج یکوفری:ز رکفو دک تی ہیں 
جب اگ رو زیی پچان ےکیلے لی اتی ہن دوہی اور نکی ہوتی ہے اسے خاصا وت باہررکھنا پا ہے تاکہ دونرم ہوکر 
پانے کے قائل ہوجاۓ اگر وت بیان تود ہو یا لوی موتو اد کی تک بآز ہیں فرع می بھی ہویب یکو یا مک 
پانے ےق نمف کی ٹک اور ھوں کا یس اہی طرخ ملاک اس پہ لی پکردیی ادداس ےھ دہ لوی لگا سے دیں 
قر پر ممت کے حرا سے خو ب اھ طرع حو یں کی م و ہا ےکی ادر ھا سے پیل ت کی برا سپ کی 

مچھلی کی بُو دور کرنا 

ھی اکر دن میں لا کی جائے ‏ فور پچاکی ہا الہ ماوقا رات کے وقت لا یکی مھ یکو کر ضرو ری ہوتا ہے 
رای مہ ہے جہا ںآ پآسانی سے انی شیا رکفو کک کے ہی ں کیل بنا کی ہو یا ابت فرش کے سے تام اشیا یس 
پا چو دی ہا کیک ل یہ ہکبج فرع رکنے ےا ل اکر اہ تھوڑ کی کان ہرک دی ہے اک زد 
ےر کی اتی رکفو موہ اتیک 

کٹ خو تن مل کی بو کے باع اسے پات گان کک یکواراؤۂی کر فی ا کیل سمادومی کیب بی سک دہ اگ رھ یگ بیس 
ا ےکی ان الو پیم سو ںکا مل اور کیل اک اسے ای کہ رکید یذ کی گوار ہو الک نم ہوسا ےگا 

یکی بش خرن ےکی س رو کا یل اور اڈ ا لکرا تھی ط رح بھوئیں۔ 

ھی بات وقت بار ار اتھ ےگس ہےاگربنانے سے پل تھوں تو سا کل لی یہ تھوں سے سکیس ۔ 
ھی لے وت گر کے سے بن جا ہیں کی ڈا لے یتیل لے اس مر تھوڈاسا نک ڈا لکن گر خکرلیں _ 


سبزیوں کیلئے گھریلو ترکیبیں 
بجت کی ای ککارآ دہ کی ہے۔اوگوں می اسے بڑی رقبت سےکھایا جا تا ہے بہت ماد ےل وگو اوا باک بی تخو رہق 
کین ڈیا بی سے کے بحداگرتاز تاذ ھالی جا میں تن کے ذاکۃہاو رز یکاللف أُٹھاجاسکنا ےکگرفری: ری رک کے بعد 
ان مج تی بڑھ ہا ہے او سی قات کی جات رجا ہے اس صورتھال سے بچ کیل ساد کی ب کار اد پا گن ہے۔ 
پٹ یاں بے ہے وقت ان پراگرلیموں کے چتدقطرے یدو فی اسچوان اٹ کال ڈال دا جا قذا نکی خر کے کے بعد 
موک برقرارراقی ہے۔فریزر سے کے کے بعدیھی اسے جو یکرم کیا ہا سے کا ت ا نک ذ ات تاز چٹ یوں یما بی ہوگا اور 
زی کی موجود موی _ 
گھ رپ خوا تی کو اک ڑم ریو ںکو بناتے وقت لیس دار پیک کا ساس ہو ہے ۔للکیوں مہ توما اتوں پ پیک کا ساس 
ایت اشن پھداکرتا ے می وجہ ہے جد ی ےکی کیا رابا سے گر کرت ہیں اد تک اپ تھو ںک نا 
شا بھی رتت ہیں ۔کفیالرکیاں سی سن یو ںکو یش ہی دا یں ہونے یں اور ہہ زار سے کیاکی نا منوالا 
کن ہیں زیو کی چیک سےمفوظط رہ ےکی ہیما دو ک کیب تہایت بین پا گنا ہے۔ کی کی بای طرحع کے 
کسی لیرد اد لکو یا سز یو ںکوکا ۓ وت پاتھوں پر پیل سرسو ںکا تیل پیش اس طرح سادہ صائن سے توکو سے سے بی 
ک کا اص انت ہوجا ےگا 
چو کوک ہرم کے لوگو ں کیل بڑی ینید ہبی ہے خوا تن اسے پچانے یش بد یکینرک کی یں ا کیا نگ کے بارے می 
اشن کے بڑی علق میں تشلیش رمت ہے پچو ل کوک یک اکر رالا یرداک سے پیا ہے اس کے سید چول جہاں یرہ سے 
ن جات ہیں دہیں ا نکی رگ کی خراب ہوجاتی ہے یا ان مس سر مرچ کی زیادثی دکھائی یت ہے ار پور جن یا 
سر مرخ کی دعا دق ہے ا نیسای لی پڑ لی ہے اور ہی سو جو ہے چو لیکو یک سے کے دوران 
بھی سی عالت مس برقرار رکھا ھا کا ہے ا کیل ےآ پ مرک ری کہ پچاتے وقت اس یں جازولیموں کےتھوڑے سے کے 
کتکرڈ ال دم اس سے جہاں ہن یا کاڈ انت دہ ہوجا تا ے وہیں ا سکی رگ ت اورحال ت قراب ہونے سے با جاسکتا ے_ 


تمافروں کی حفاظت 

خا ت فی ٹراٹراسلۓےسٹورکر کی ہی سکیس بوتت ض رورت با ار با زارت جانا ڑ ےکر یا یکی ای ام رکا ضتقاضی ہو ہے 
رر کے ہو ےا بھی دفوں می نم سے ہیںاگرفوری دک حال نکی جا ےت وکل جات ہیں کرای سورت مال 
آپ کےسات+واورٹاٹر اکل زم جا یں ٹنیس دوباد وخ کر ےکی یراد مکی کیب استعا کر یں ۔ ایک نرک لے 
نے پالی یس ہچئود کیل نز ارو کڈ بود یی اھ د بعد جب برق رےہخت ہوہا یں تو نیس کا لکرخن کک ری اور 
دوہ وکفویزکر یں _ 

نرم ٹماٹروں کو سخت بنائیں 

ما اک بہت زیادوخر ید لے ہیں ادرووفر ارہس ایی کہ پڑے پڑےززم اود پیل ہو نے زی نک لے پان 
کک رکیل لوک رک دی دہ پی کی طرع نت یں ہو گے الہ ا نکی خر یی میں بل جا ۓےگیا اود دہ پیل سے 
روما یں گے۔ 

مونگروں کی کڑواهٹ 

سر لوں اھر یاں ایک ہیں جو بڈکی تحت سے پا لی یں اک ہنانے اور پا نے سکالی وق ت بھی ضرف ہوا ہے 
گرایی میا ںکڑی حت کے بعدبھی لیذ نرگیں 3 گرا جاسف ہوا سے ایی تر ہیں جس مور ےکی شال ہیں۔ 
موگروں یں تدر تک پاب ےکی یکی موجودہوتی ہے پھاحباب ا اک یکوپ رک ے یں کر تک ا کی کے ع 
موگروں ےکر یکرت ہیں۔ 

موکرو ںی ی کو مکرن کیل ماد مک کیب پیشی ہے مہکرے باک رای تسانیک نتر ای کشک ایی دارگ م 
ار ہے دیں۔ پھر یں سادہپانی یں ایی ط رح وموکرصا کرک ۔ یاد رکئے جتنا عو یا جا ےکا ای اغا سے اس ٹیس سے 
نک گا زیا دورو ےکا متصد رچ جو ےن ککونکالنا ہوا سے اب ایل اتی کیب سے پاے ءا نک یک داہٹ دور ہیی 
پیا 


آلوؤں کو گھولنے سے بچانا 

آ لیک ایک کا رک ہے ج سکاس اتد ری یریو ںکیاتھ ےیگ ذا کک باعث بنا ہے بسا اوقا ت بار یاں الک مو ہیں 
جرک دم یک پیا جا یں ایی سن یی کات شائل کے کے آل اوتا ت پا لکل جات ہیں اس وج ےکا ےکی 
کم واج ہے اورسال نکی خوصورتی یٹم وہای ہے اس پر یٹانی سے تیچ کے اگ پپانے ےن لآ لو ںوی کرای کے 
ن فآ ےکر ےک اکچھد رکیل اش کہ دی جا اور پچ تقر ا رہ مت کے بعد دوک رئیش ہٹڑ یا یں ڈالا جاسے 
ای اکر کے س ےآ لوکھلے ے فووا ر ہیں کے _ 

آلو جلدی گلیں 

آلوکا زیو وتز استتوا ل ہن یو ں کوش کے ھور کیا جا سے ا پاٹ کی بلس دغیرہ کے طور بے یں انفرادی طور پہ 
اتا کیا جا تا سے اوبات ہوں الور راان پچ ہوں دوفولصورقوں یں اکر وقت پ کےا بتر بات ہوگی ۔ ایک ساد ہی 
ترکیب پیٹی ےک ہاگ رآ پآ لو کو پپانے سے پیل ایس پچ رہ سے ئیں منفتک ٹرے پالی مہ ڈ لی دی اوراس کے بعد 
کا تار ہٹڈیاں ہش ڈا لک ا یاو بہت جلد یگل جا یں کےا ورک ےک وتک ہش تار ہو جائتیں کے 

آلوؤں کے عمدہ ذائتے کیلئے 

لوگ کاسضعال بہت زیا وکا جات ےکی ایک ڈش ہیں جن مآ لو کی لکرڈالا جا ا ہے ۔ ایک ساد دی کیب یہاں پیل 
ہے جح کا رو ےآ پآلوؤوں کے ذا کے اورا نکی خوشنا کو ھا کن ہیں ج بآ پآ ون ٹیس و اس میس مر دودھ ا 
کھ نکی مین زاتما ل کر یں اس سے ا کی کل ذا ہریت یں خوشکوارتد یآ ۓےگی۔ 

آلو جلدی اُبالنا 

اتات لد کہ جلدی الا ہوا چا لوئ ںاور یی یش ڈا لکرمناسب مقار پان ڈالیش جب پان گا گر ہونے گے 
زاس می چنگی بل دی اورک تل کوک ت ڈالی دس ا سںطرح آلو جلد یکل حا گے_ 


پیاز اور لھسن کی ہو کا خلامه 

کھا ٹول کے ات سلا دکااستمال نی ہم ہونے مس برد دتا چ علاد داز بیمو ٹپ اورخون مم لکولسٹرو ل کی یاون کی 
کرو لکرنے بی معاون تکرتا ہے ساد پیا شال ہو ا یکی لت اغد یڑ جال ہے پیا کھائے کے بعد اک مد سے 
یازکی اکان دتکن موی مون ہے ال طرح اباب دل کے عار سے می جا ہوتے ہیں اود دوہ نکی ط رع دن کے 
لف اوقات یں اسقعا کر نے ہی ںہن خو نکوگاڑھا ہونے سے در وکنا ہے می علاع اہن جک یمر منہ سے نک ہو 
خو رکو ناگوارگزرتی ہے پیز اورک کیا نے کے بعد من سے جد بو اتی ہے اکا ارک نہای ت آ سان ہے سلادیش با نکھانے 
کے بحر اکر چوا ککڑا ادرک کا من رک لیا جا قب ماو توف رش رکاکام د ےگا 

نئے شلجم اور کریلے کی کژوامٹ 

بم جب مارکیٹ میں نے ہیں ق ھار ہوتے ہیں کا کا ا ین دو کر سکیل وں تو یس پیا سے ہوئے سالن میس 
گیا نی ڈالی ہا ےگ رھک ان میں مٹھاس پڑت سکرتے الع ج ٹاہ فی ل کرک ےکر بی ان بک رود یں 
ہد بحا یکی طرع صو یں اس طر حکھارا انی کل ہے گا اورا کیک وا ہم ہوا ۓگ اہی طرع آ پک یلو ںکی 
کڑواجٹ ائی ت کیب ےکر کے ہیں۔ 

میتھی کو تر و تازہ رکھنا 

گھروں می یش کا استمال پان می خشبوارذا کے گیل ہوا )کٹ چا نوں شیر تی کی ایک کی یکا ہو اکر ہے 
لہ پازا سے پاٹ س ےک تھی دتیاب یں ہوئی ست یکوکفوط رک دیا جانا ےکن بعر سے کے بعد اسما لکرتے وق 
یشایت ہوئی ےکر اس می فوشبو ا نی رق ارک یکو ہوا بن تن می بن ریس فو طو یل رص تک تا زگ بوقر ار ےگا۔ 
گوبھی کی بُو دور کرنا 

پاپ اس س کوک یکا ال نکھان ند کر ےک ای یس ے تو بون ہےاگ رکوک یوز دہ دٹک پا جائئے 
ق یہ منلہقح بوجاتا ےگ گوٹھی کے پھول علوہ سے بن جات میں اس کل بے تابو پان ےکی اگ رگ وبھی پچاتے وقت 
اس یں آپ چندتار ےلیموں ایک ہے پانی شس ملاک ہش اش ڈال دی کیک کی بودور ہو جا ےگ ۔ 





بات کی کرو ات مور کرت 

توم ذزیادوطاقت ہو چا بات ےکوی انار کرت کر جب ای ںکھان ےک بار تی کی لگ ا نک 
ےکر کرت دکھائی دی یں مان ہیں مس سے پاک ایک ہے پان کک کو یبھی دش پا یں ذس مس اگ و ےو 
تھوڑا ادود ڈا کروی گی یصرف ا کاڈ قدا چا ہوا ےکا یڑ دا ہ بھی با نی ر کی ۔ 

سبزی زیادہ دیر تک تازہ رکھیں 

کٹ رگھروں مم لک سور کی ہیی د یرلا انی ہے ای وقت پھیرئی وا سے زیا د تخدا دم شآتے ہیں با کی رورت 
کت زیادہ ہیی خر یپا جات ہے با ےکا ارادہ بد لے پرا رکفو کدی جا جا سف رق یا فر ری ہیی ر کے کے 
اج کل ہا ہے اورا لک تا زگ مان پٹ انی ہے اگ رپ فو ںکوزیادود رت کفو ت رک ےکی خوا ہش مند ہی تذتھوڑے پان شش 
ایک پچ رک اکر اسے سی پ ہرک دی بعد زان سر یکو کی انخیار یکا غذ جس لپی کر رکے ا رح ہیی دم کک 
زور گی۔ 

سبز مرچوں کی جلن ختم کرنا 

ٹوا نکی جلد بے عدناڑک یا ساس ہو ےک بھی ت چ کے اتی میں 1 تے می نیس الرجی ہوجائی ہے اگنر ٹیس 
کم تھوں مس شر یرک ہو اے فور طور پر روک کیل آپ ات ہاو ںکو لد ی اورجنی لےگلول می تعوڑ ہی و کی 
بووین ہوجاۓگی۔ 

دھی کا محفوظ رھنا 

اک م لوگ دی منکواتے ہیں اورپ ہا ہے ایی میس دی دوس ر ےد تک یا خراب ہوجاتا ہے ی رکا ہو اتا ہے 
فی دنت کآپ ا قائل استوال رک ےکیلے ایی ک ےجو چون ےککڑے دی یں ڈا لکر رکید یی ودی چا با دن 
و ےکی نازەرےگا۔ 


دالوں کی گھریلو ترکیبیں 
الیکا ۓکانن' اکر پت بوز ےتیک یک راش شی ںکرفوظ کی قزر یہی تکار آم چززمابت ہو یآپ دالس پا ے 
وت گلا ےکیلے ان میں وڈ ابا یکر نیٹ ڈا لے کے جیا ےت بوز کے چکگوں کپ اڈ راتما ل کرک ہیں ی تصرف مقیدرغابت 
وں بک ہنم کے رات ےکک پاک ہوں گے 
ای م کر ےکیلنے بازارک بڑیاں ہوں گھریلو“ دونوں بچھوگرصہ رک سے موک ہا ہیں اور جب اٹ دو بارہپچان ےکیلئے 
ستعا لک ےک لوہ تآ چا بی شک لکا سامت ہوتاہے بیو ںکوزم رک ےکیلے یآ سان کیب ض رو رز ایگ لو بیو لکو 
زم :نام ےکی اوک دال مم ایک چا ےکا کرک اور یلیگ پا ڈ ری طال اکر یں جب بای بیو کی ای کلاس پائ 
پا ےکا کی :ایک پا دی اور پا ڈدا ھی ط رح لک فی اب بیو ںکوا کول می ڈوک ہب رکیۓ رکود یی جب وتام 
گلول چوں ہا ںاو وا لکرخن کک رلیس بڑیاں لک ہونے کے بعدخیمر ہی ںگی- 
مسور کی حفاظت 
گھرروں مس مسورکی دا کااستدالکافی یاد ہوتا اکٹ یس سٹو کیا جا ےگفونا ری جانے دای دا لکوپھوفرصہ بعد 
کیڈا نگ ہا ہے اور رال یکنا تی سے مسورکی دا يکوفوظا رک کیل اراس کے مرا با ڈ بے یرہ کےگر دوڑا سا 
ہو ںکاتیل اگاد ا جا اییے م سکیا کے ےمفوظ ہو چا ہے 
دال کا عمدہ مصرف 
گھروں میں دال شوقی سے پل ای ہے اود با ام یور کی لوگ و بڑےشوق سے دا لکا سے ہیں اور رکے پوٹرد 
اک پھواوں چڈ ھا ےکی دق یں اگ کی مو دال جا وا سے ف رت رک ےکی میا سے ا کا ہت لذ یز سوپ بنا 
اکنا ےکر یڈ شون ہس اے اتی ط رع بتک ری کسی یا ےم نہ کے بن یں دوپوھیاں یا صببض رر تک مول از 
:ا یکر فرائ یکر یں یا ت کک دہ کی ران ہوجاۓے اب دا لکاتارشدہ یٹ ا مم ڈال دی رورت کے ماب 
اڈ لکر دو ایک بال نے دی ںآ پکالذیذپتارے- 
چنے یا دال گلانا 
اوقات ایا تا ہےکہآپ ہپ ادال پچان ےکی کی ہی دال ماپ ےآ پک کوش کے باوجودیھی یں کے ۔ 
سی درت ی سآ پ ا کر ہک وھا کپ دددت پچوٹا کر کے )سان ں ڈال د یں یدرو منٹ بحآ پ چی ےکر می تو دال یا 
ےگل بے ہوں کے؛کرتھوڑییکسرروکئی ہو ما من ر یرو ےکق ہیں- 


گوشت بنانے والی غذائیں 

م کےمفلاتء دہ دا دہ اورآحو کی ساشت زیادوترگوشت وانے اجا پتل ہے اور چیک بی اعا سمل 
مکاموں میس گر ہے ہیں اوران کے از ایل ہوت رہ ہیں ۔اس لئے ان اعضا کوگوشت بنانے دال ا ضرورت 
رک ہے۔اہنذاروزا نکی خوراک می ایی اشیا کا استعا لکرن پا سے جوا ن سیل شدواجزاءکابدل میا یاکرگیں۔پوں:عالداور 
دودھ پلا نے وا گور ںکوزیادوضرورت ہو ییوگ ان عالات ‏ ان اعضا ءکاکام ذیاد تی ہوتا ہے۔ ال ط رح بی قر 
ااوں کے مقابلہیش تیزی سے بڑ نے والےبچو ںکوایی و کی رورت زیادہ و ہے۔ زا فا ےا ا کا مرو سے 
کے سےاک با تک چا چنا حکہپچو ںکوگویشت بنانے وای نزاو کے نہد سے جانے کے یس دخو نک کی اوس ےکی 
ہار یش لا ہوکر ہلا ک بھی ہوجاتے ہیں ۔اس لے ہوک کت کے سکس مس خائ طور پرزیادہ قد ےکیاضردرت ے۔ 
ال ابی ایلع منا سب مقدار وشت بنانے دای چ یں اتا کر ضرددی یں کیرک ہی رکےلوگوں میں افو ںکی 
تیراوانوں می پل قو تک بر کیت لی زی اتتا کے ات بہت شرو رک ہیں۔ 

عا مآد یکیلے سب سے بڑا متلہ پروشن بانے والی ترا ںکا تصول ہے۔ ان نال یس سب سے ہہ رکوشت مر اور 
لی کا عمو] کی رککری او ینس کا گوشت استعا لکیا جا ہے ۔گوشت کا استمال اتتا کے سا ضرویی ۔ 
زیادہمقداریش اکا استعا لگردوں گر ویر کیل معن ہے کوش تکی مقار 50 گرام یومیہ کے حاب ےک کو 
مائم رک ےکن کان ے اور یمق دار غر ب وا می یآ اف سے برداش ےکر ےکی استطاععت رک یں _ 





چاولوں کیلئے گھریلو ترکیبیں 
لئے چاولو ں کے اوتا تی مجیوری کے تحت سے چاول با پا جاتے ہی ںک ری ںکنی بھی تحت سے پا ہا ے 
بھی پک کے بعد چیک جات ہیں ا نیہ لک ےآپ سے چاولوں سے پرانے پچاولوں کے تا حا لکریکی ہیں۔ 
نے چاولو ںکو عام پا سے وو نے کے بعد ایک پارگرم پالی ہش بنکودیں جب ہے پان ترا وجا ےہ اسے کال دیں 
یا پا یگ مک کے چول پل ایک با رابا اورپ نچ کرد دےدمیں۔ بریالی نہ جل خوا تن اک غفل کا شکار وجا ہیں اور 
بر یش بیان وی کی تہ میں تک انی ہے۔ ا کا سان ۶ل ہے س کہ ان بے وقت وی کی ہہ س 
ام ( ٣۵٥ا‏ 83۷) کی تب ہا دک جا ےا ٦‏ متاس ب طورپہ بر یا یکو یا ےکی اود بر یان یکا لذت جہہاں مز یرار موی 
وہیں وہ لے ےبھ تفوت موی _ 
اسٹور چاولوں کو کیڑا لگنا 
س بگھروں یں نی پیش رگھروں می سال مج رکیل ایک یاد با چاو لکغو اک ےکی عادت پائی ہا ہیں یپاک چاول 
مس ی بہت گے پڑتے ہیں ابیے م رص سے پ ال نیل ایق جہاں دوستے پاتے ہیں دہی ںآ پ ا کی غ کرای 
ھی اپی می سے ےکر کے ہیں چاو لگھردل می اسطو کرت بے ملآ سا کام گر جب چنردن دی ھا ہائۓ 
قوہاں سس یوں او کیا رو ںکی قفر مور کا د تی سے یوی کل با تن تھوڑی کی تت سے ا نکیٹروں وی روک کال با ہکا 
جاسکنا سے امل سککرکی بات ہہ سپ ہکوہ ان چاولو ںکوخرانبہکزدہے ان جک ہآ پکا اٹ یں ۔ اگ رآپ کے پچاولوں ٹل 
بہت سار ےکیٹڑ ےکک جا ے میں تق آپ پ بیٹان اکل ہوں ۔ ا یش چ جو ےن ک یھی لک ڈل د یں ارچ ول وانے 
ن کا مدن کرد یی :ال سے تصرف چاو لکڑروں سے خوت ہیں گے بک پاولوں میں سے ایک ابی ٹوب وھ یآ ےکی ۔ 
چاولوں کے ذائقه دار پاپڑ 
پاب وا دح سرعدہو بل چتان دو پہرش پل ا ہرک یدیا جا ہگ رشام یاراتکوپاول با لکرکھائے جاتے ہیں 
یری دال پال امن میس بے حدیمضبور ہیں۔ چاو ابا لے کے بعد ج پان یع جات ہے اسےعرف مام یس کے 
کہا جا تا ہے۔اس کے باد ےکا وطلبیب رقم راز ہو ںکہاسےایلورسوپ پیا تکیلے بے عدمفید ہے ذ یی مٹ ایک نہایت 
وپ او رد کیب ٹل ہے۔ جس پان جس چاو ل ابا لے گے ہوں ا ے چکگ کے مہا ے اس ت صب ذ اتیک اکر 
ےس یی پلیٹ یی ال لیس اور ججوپ م تخو چگ پر رکوکرن یکر ہی جب یک لگ ہوجائے ذا کو زئی سے پلیٹ بہ سے 
أتارلیں۔ جآ پ کے پاک چاولوں کے ۴رہ اورک رکرے پاپ ڈ تار ہیں یگ کرم تل می یں ڈا لکرکٹکڑ میں یا یں اور 
یات مسال ڈا لک قش فر اتیں۔ 


باسی چاولوں کی تازگی کیلئے 

لے ہو چاولو ںکی پچ نال کوک ای بات نیس ےک کے دو ایک افرادنے دووقت چاو لی کا ےکن مقدار بے تی 
ہے اگ رآپ بی چا ہقی ہی ںکیگزشنہ روز کے بے ہو اول دوسرے دن کی حا وی تو آپ ان چا دلو ںکو رس مل 
وط رکھ میے جب دوبارہ پال پان ےکا ارادہ بے ان بای چاولو ںکوتازہ چالوں یش اس وقت اد یی جب تازہ ول 
سے ہوۓے ہوں۔ یں جازہ چاولوں کے مرا کچھ د کیل بالیس اور بقاا چاول چا نکر تیال دمیں بای چاو پاک از 
گے ہو چاولو ںکاذاکقہد یی گے۔ 

چاولوں کی رنگت کیلئے 

کچ گگھرانوں مج لگہرے رنگ مس سے سے چال پد کے جاتے ہیں ت گھروں جس تی کت کی بی بات ہے۔ 
و کی ری طرز مس بے کے اولوں یش رگم تکا ما شیا ھا جا ا ہے پاول تاذ ہ اذہ چا ہا یذ نکی کت 
کی دکھائی دیق ہے کبک دم رک پرا نک دنت برفی ل جات ہے۔ وبل یں ایک ساد ہی تکیب ٹیک کی ج 
جح سک دد سےآپ پچاولو کی ریت مرفی مال ہونے سے کہا کے ہیں۔ اداو ںکی سفیری اور جا زی بڑان ےکی 
تہ چک ہے چاول پآد سے یمو کار نچنڑدیں۔اس سےا نکاذا یھی مز یراد وکا اوررگت یمرک گی 
باسی چاول کارآمد بنائیں 

کرک رانوں یش بے و ے چاو لکھانے کے بعد جاتے ہیں نیس ضا ہی بی کل بت یں چ کر وپ میس 
روک یکھالی او بھی بن می جن رک کے کد یں اور جب مان ومر یں یں چا سے کے اتھکر نے سے پل 
تو ےتیل می تل لیس اورا ریات مھا ڈا لک رپ کر یں ۔ 


چاولوں کیلئے پانی کا استعمال 

اکر پیا باد سے ہے چول دخیرہ بے کے دوران پان ےک ازیادہ ڈالے سے چاو قراب ہوجات ہیں اگرآ پکو 
ا چا چاو ش پال لے یں ہق کیب مو کے 

دلول جس با ڈا يئانبا تآ سان ےکی بات ہے چاول میتی دی پیا ورددسرے جب چاولیں 
شس پیا لی تذ ا دای ات دی شبات دای اگ یکو چاووں پرکد یی اود چھرددسرے تھے سے پای الیل جب شہادت 
کی کیک کی پر پل ڈوب جا ےق لان کرد یی ای س ےآ پ کے پا ول یکی قرا بل ہوں گے۔ 
چاولوں کا نکھار 

چاول إن کانی نت طلبکام ھا اتا سے اگرآپ سے ذدا کا چوک موی تب مچ کہ پول 3 کک ی جائیں کے 
گر دو پا ٹوٹ ہا یں گے ا پھر لپ یں ہک رحلووبن ہا یں گے اک رآپ چا ہق ہی ںکہ چاول نے کے بح کل کل اور 
کر ے ہو ئےنظر می و چاول ڈالے سےیتھوڑی دیبع زلیمول کے چتشرےڈال دی 

جلے ھوئے چاول کی ہو ختم کرنا 

چا ول ابا پا ۂ بھی ینچے ےک ہا یں اور لے کے بعدان مس سے ےک بد ےت ایل رون کس چاواوں کے 
وپ یلاکرڈال دی اور می پیل دودح ڈال دی اب اسے دس من کیل دم رکود یں ترت یہو جا ےگ ارآ پک نت 
شا یں ہا ےگ 

خوشمنا چاول 

دال یا چاول اکر ساد پان سے دوکر مگرم الیم یود بے یھ د بعد بی کرکا ن بے سا کے ہوجاتے ہیں 
تی می ڈاے وقت برضیال ہو ای ےکی کاپان با ہوا ہو جب دال ا ول پچ ںکر تیار ہو چا میں گے ول طور بر 
کی لک رہد ےہا کے ہو ا کس گے اور ھن می بھی خوش ئییں کے _ 





بریانی کے چاول کو چپکنے سے بچائیں 

مہ بیان ک پان بھی س کی کے ول کے دانے انگ نگ دکھائی دی نمو چاو یں یش چپ ککرووین جاتے ہیں 
ا نای سے می ےکی چادل أہالے سے پیل پا جس دو تن چو ٹے چو کے عابت پیاز ڈال دمیں اورتھوڑا سا لیو کا یل 
چو دیں اس سے ادل کیا ییک یش انگ رگا اورتبہیچاتے ہے ان بیز و ںکوڈکال لی 

چاول اور کیڑیے 

چاولوں میں اگ پا ہوا ششک دیا ہا ےت چاو کی ڑا کے سےتفوظ رہ ہیں۔ ای طرع چاولو ںکوکیڑوں سے بچان کی 
ٹک اور سو ںکا تیل یک رکو کروی جب کک ہوانہ گ ےک یکیڈانہ گےگا۔ 

ابلے ھوئے چاولوں کے دانے آپس میں جڑ جاتے ھیں 

ین اگ چاول ہا لے کے بعد پانی کا سے سے پیل ایب پچلیوں کا دی ما مرک ڈا یک بلاد یں اود تچ پانی ال لی 
یں گہیں۔ 

اگ اللہ ہے چاول نٹ رہیں تہ دصرے دن لے سے چاواوں کا پان ان بش دوہارہ ڈا لک مگر مکرلیش 
چاو ل خراب دمو گے نازوما یں گے۔ 

ادلو ںکوجڑنے سے بے کی ان مم تھوڑا مکی پیا ری نپا کٹ ج یں سک ھکل ر ہیں سے 

چا ولول کے مرمرے با ےکی چاواوں نک اود الد لاکررکود یں خط رو رگا 

چاولوں سے مصرف کباب تیار کرنے کیلئے 

آپ بای چاولو ںککام ٹس لا کے ہیں دہ اسر کہ بای چاوادں' تھوڈا سا ٹک اورز یرہ لاک ہیں لیس اور تبجو نکر 
برک مر اود پرادضیا صب ذا کہ کر پاواوں کے درمیان رکوکرگ ہن ےکبا بک طرف کم ھی مم یں سزے دا رباب 
تار جاتیل گے 

چاولوں کی وڑیاں بنانے کیلئے 

چول ابا لکرتھوڈاس پا سید زیر وک مرجے حب قاتشا کر کے می تا یں اب سی فر ے کی کر اتد سے 
ئد یرہ سا تک وڈیاں ہنا یں چندون دعوب م سک کرکھی م تل یں _ 


نئے چاولوں کو خوش ذائقه بنانے کیلئے 

پیل اد ے پان سے وعوئی بکرم پان یکوک پان نر ہونے دیں جب پائی ڑا وجا سے ال بر لک چاو پیش 
پا ول رین ہوں گے 

چاو لکوڈہاتے وت گر ایک عددیموں نچوڑدیا جا ےت پال ساف اور شجودارہو اتی گے 

پاولو ںو مل ےکی دم سی سے پلیسولیکپڈا یضار یکا گی اک ےڈ نے کے اتھ چچادریں۔ 

او ل ددم د سی وقت اکر ضا لکیا جا ےک پال ببت ذیازو مہ ہو جا می ڈشکن پرنگ اخباریکاغذیا کک مو Lf‏ 
رود یی ۔ائی جذ ب ہوجاۓگا۔ 

پاواوں ےہا کی شا ہونے سے پان ےکیلے پا دل پا ےکی ونے سے یا جا ےتآ خرس پا یکا شار سد یں 
د جب چا ول پچانے ش رد کرد ییا کی پان اون کے بن میس ڈال د یں ا رع چاولوں کے دا سن ضا شل ہو گے ۔ 


پکے چاولوں میں سختی دور کرنے کیلئے 
کے ہوۓ چاو ںک یت دورکرن ےکی ے پہلاکپڈرادم دی وت استعا کہ یں ا پھر پال کا ینا سی سے چاولوں میس خری 
آجاۓگی۔ 


نئے چاول پکانے کا طریقه 
سے حاول کے وقت چیک جاتے ہیں اس ے انی نک اکر دم رک کے بعد رکا نا جا سے 


انڈیے کیلئے گھریلو ترکیبیں 
انڈیے کی ہو دور کرنا 
ا شت می اٹ ےکا اتال عام می بات ہے ےس کول جانے سے پ یھو ]ناش مم فرائی ان وطل بکرتے ہیں 
ٹوا جن فوری بی صا کر نے کے ہجائۓ رک چون ہی ںکہ بعد جس دیکھا جاۓ گا۔ اہی بہتتوں می ان ےکا ساط 
ری اتی ہے اور دھونے کے بادجودشگا رآ رق ہے یاد یھ ےک توں می سےا نو ںکی بش مرن ےکیے یں ڈل روٹی 
کے سے اھ ط رح صا فک یاک یی اط رو ید ون ےکا سوا کش پیراہوگا- 
انڈوں کو محفوظ ر کھنا 
ےب چول بڑوں س بک موب فا ہیں۔ مس ماک یآ مد پرانو کی جہاں باصت موی تمت پ۰ پ بای کاب مث ہو ہے 
نکی قلت بھی مزاب س ےک نہیں خصوصا بچوں واس یگھروں میں او اٹڑوں کا ہر وتک موجود ہونا ضروری امرہے۔ 
ا کو مرو یک یکھامی یا کا مکی _کای وی موقن ہیں ایک اہ ابا کر اس ےکھلا الا کال کا مو ہہ نہ ے۔ 
ردپوں ٹں بش رگ رانوں مم فرع کو اضاقی خر چ کک ھکر ین رکرنے کا رواع پیا اتا ہے۔ اییے می اشیا ہک وفوظط رکھنا 
کال شک لکا م عا دی ےالہتدانڑےمردیوں مین رای ہے ۔ اکر ایا ہو ےک اخال ہو ان پذ راس ایی دیں 
ونر کے اخ کی جاز ور ہیں گے۔ 
انڈیے خراب ھونے سے بچائیں 
گرمیوں می ابڑے فرع جس رنہ کے باوجود خراب ہودجاتے ہیں اگرانوں پر فرت یس رنہ سے پی اوی ہل کا 
اما کو کر دیا جا اٹ ےخرا پیش ہوں گے اور یادو دن تک پیش ے_ 
انڈوں کو زیادہ عرصے تک محفوظ ر کھنا 
رد یں یش انڈو ںک کم لی سے باع کی لیگ ابڈے سٹو رک لے ہیں۔ سرد مم کے باعث یکا م آعالن تا ہے 
گرم گر ما یس بجی کام قد رے وار ین جاج سے انڈوں افو رہن ال ضرورت مون ہے اور وہ نہ حائصل ہو کے 
ق اتا کھیڈا پاس یکیا ضرورت ہے اگرانرو ںکو بے ہو نک میں د اکر رک دیا جا تو اس طرح اٹ ےکا د ےکک 
شراب یں ہوتے اس کے علاد کی لو گرم لہ ہوۓ موم می سے انرو کو خوط د ےکر نیال لمت ہیں اور برای کسی 
سرد چک پیکفو اکر لت ہیں ال طرں انڈر ےک بابک قرا بیس ہوتے۔ 
گھروں میں فرت کی ہوا موجو یس ا نکیلے شراخ بک رکفو رک میگ یکا سامان ہوا ہے ان ےم مگ میس رکھتا 
مشش لکام ےار ےش ان و ںکودھوکرتل یا چو نے کے پان میں ڈا ل کر رکید ںآ اتڑ ےرا ہنیس ہوں گے_ 





پھلوں کیلئے کارآمد ترکیبیں 


پھلوں کو دیر تک تازہ رکھئے 

اپ کے پا فرت ویر شش ہے اورآپ لیموں اچ کیل اہ او نو کرت ا یذ کیل اد ی ت کیب 
ی سب کک بڑے بن می پان ب رکر تام اشیاء اس میں ڈا لک رگنٹبجھررہکرمچھوڑیں۔ بعد ازاں یا لکر خی کک ریش 
ا کے دوون دوہارہالی ے کے جنغ و نکفوطارکھناتقصودہوں بج یگ لکرتے ر ہیں اگر ایا اکر نے می بھی ان گی وھائی دے 
پا رنکادورامیبڑھادیی- 

سیب سیاہ هونے سے بچائیں 

سیب تدر قکی انت ہیں ان کےا اد رگا +ڈالی جا جرت مون ہے سبۂہمانوں کے سان بی کر ای با تک نما نکی 
س ےکآ پ اسے ا اک را مکرن کا باع بن ر ہے ہین ال وقت نای شرم ری کا سا من وت ہے جب سی بک ٹک 
اک فا ست سے“ہمانوں کے سان جا سے جا میں اوزدوپاؤ نی ییا مرک کسی ہکوج ب کاٹ جا جا چاو ودای لے 
کانےہونے کے ہیں۔مہمانوں کے سان شرمندکی تا ھا سی اور کے ہو سے یہو اکال ہونے سے چا سکیل ا کا کر 
نی یں ڈای دیپ جس میں پیلے سے جن بست ر پا موجود یاد ےکا پان س ایت ٹن کک سکرنا نو لئ ۔ 
سی بک ایکا کر ا میں ڈالے ہا یں ۔ چ روڈ کی د کیل ان تشو ںکواسی پان ٹس ربنے دک اود بت یکو فرت س 
رک دیں۔ ال کے بع سی بک قاشو ںکوضرورت کے وقت پیٹ شس ال لیس اب نہ ال کا رگ سیاہ پڑ ےگا اور 
نآ پکاہمانوں کے سان رند ونا یڑ ےکا سی بکاذائقہ پل سے زیادہ دا ہو جا ۓگا۔ 





پھلوں سے جوس کالنا 

جس ط رع پیل مد دمحت کے ضامن ہیں ای طر کی چو کا رش ا جو بہت زیا دہ بہت کی جات ہےبچلوں ک ےکھانے میں 
جو اننس درخ مون ہیں ان کے متا بے ٹس ا کا رآ انی سے استعال میس لایا جا جا ہے تصوصا بچوں کے موا لے یں 
ہف مقدارکھاتے ہیں اورنصف مقدار اپ کپڈڑو ںکوکھلاتے ہیں اس س ےکم ا زسم ان ےکپ ےبھی صاف رج ہیں 
و اکم تذاائ کی مقدا ری میس ررپقی ہے بگھروں جس بپلوں سے ری نوا لے کےکی ط رق را یں ۔ یہاں ایک ساد دی 
کیب ٹل ہج سک رد ےآپ سی ہہ مل رس یا لیس گے پپلوں ے جوس نیالنا ہو اگ اس چرم کیلع 
رگرم ماف یں ریس بح رم ا ن کار ڈکالیس ہ کیل سے بدا نہ نگ لآ ےک اط ررح ے لمو کا بھی کال اکا ے۔ 





ر 


خر خر خر ر جر جر جر خر خر ہجرڑ جر ہجر جر ہر خر ہر گٌر ہر کر 


بد ھضمی دور کرنے کے ٹوکے 


اخروٹکھانے سے بی ہوجاےقوانارکھانے سے دورہوچائی ہے_ 


آنمکھانے سے بش کی ہوا ےا دود یادود ھک کی پیا چا ے7 شی دورہو اتی ہے۔ د وچاد جاک کا نے ےکی 


آ رک ہی دوروجالی ے۔ 

انگوری ہی سونف اکت رکھانے ےد وروجا ہے 

ان رکا کے ب کی شکایت ہو بادا سے 

ام ددکھاکے پیٹ یس دردہو و سونف پان الیل 

ارد یکی بڈشی ہو وکیا گی امتا کر ی 

ار ہرک دا لھا کے رای ہو کھٹائی یادارڈٹی سے دورکر ی ۔ 

آ مکی شی سوڈااوربادام رون سے دور مہا ے۔ 

آلوی ہی دورکر ےکی گرم مال باسوڈا اما لک ںےہ 

1 ایی ی فو سےدورہوچائی اے۔ 

اتارک ہش کی ہی مگ سےدورہو اتی ے۔ 

بادام ھا نے سے بر شی ہق وکیا یں 

شی کیا ےکی کی انارداشہیااجوائی سے دو موی ۔ 

کرک کادودھ پیے سے کی ہو تشہد یاصونف اتا لکریں- 
کیش کے وودھ سے ہڑیشھی وت تک استعا لکریی۔ 

کا سے کے دود کی بی دورک رن کے سوڈے یاچ کاپان اتا لک یی ۔ 
پاک کک یڈ شی ٹوس دورہوگی- 

ٹیک برای کے ملا کیل مک کال مرج او سونٹھاستعا لک ر یی _ 
پیک بای دوکر کے چوٹی بزاستعا لک یں 

کک یک ہی اجوائن یاٹنک سے دورہوگی۔ 

کوک ری دورکرن غےکسلے جز ودود استوا کر س _ 


خر ر ز× خر جو جٌ جر ج3 ځر خر خر خر خر جزڑ خر جخٌ خر خر خر خر خر پر پر 


کیا ری بی سن سے دودہو انی ہے 
کا بش لھو کشا رک ےد گ۔ 


تربوزکھانے سے بر شی ہہون کی ورت گرم پان اگڑا اتا کر یی _ 


ٹیگ نکی بی رک کی ےد دموا ہے۔ 

جوک ری ہو ھی گرم مسا راو یشک اھا لک ی ۔ 

ب کک بش دورکر کیل ووو استعا لک بی _ 

بن ڑ کی ہش کی وکیا نے ےد وروجا ۔ 

ےک بی یناو سے( مکری )پان سے دو :جال ے- 
خو یکھاکے ہیی ہوتو مص یکی لی _ 

دیک بڈٹشمی سونٹواورزمرے سے دورہو اتی ہے۔ 

ھت کھانے سے شی ہو ھگلڑکھا یا پاے۔ 

ری پش گرم ما لیاستتا لکرنے سے دموا چا 
سی بک شی ودرک ےکی دای ب کت کی ین ر 

ستھ ڑاکھانے سے زی موتو سوڈاناکھاری ول استتوا کر ی ل 
سا کی بش یکھٹائی ےد وروجا ۔ 

شہدکی بی دورکر ےکی ان روات اسما ل کر یی ۔ 

چان پننے سے بڈیشھی ہو تھوڑکییسولف چا یں ۔ 
چاخوز ےکی بی دورکر ےکی ےکھٹائیاستعا لک ر یں ۔ 

چھا چوک برڈشمییموں نک کےاستعال سے دورہو جا ےگ ۔ 
خر بو ےک ہی لیھوں ےد وروجا ج۔ 

شر کی بی دوک رن ےکیل دا تما ل ری ۔ 

گا رکھا کے بی ہو وگ کی یں 

کیک تی دو رک رن کے سونٹھادداناردا اسما لک ر یں _ 


خر ہخر خر جر خر جر جر خزڑ خر جر جر جر ځر خر ہخز جر جر جر ځر خر جو جو ہر جر پر 


گ نکھا کے برشی ہو اچوا یکا عرقی اوراورک استما لک بی 
گی کی بک کی د ورک کے ادرک اورگر مصا اتا کر یی _ 
گوش تک پر یگکڑ ے دورہو جات ے- 

کی کیاکی دو رکر کیلع یں استوا لکریی۔ 

کیہو ںکھانے سے بی موو رک یاسوڈااستعا لکرمیی۔ 

لو کی برش ی موف شک یازرے سےوورو جال ے- 

نی بھی سے تبات پان ےکی شہد یچین اشک استعا لکرمیں۔ 
شو تک بی ددر ےی سکن جیین استما لکریی۔ 
فا ک بزشی دورکر ن نکی لقع اسقدا لک ری ۔ 

کدوک پ یکرم مسا لہا سنشے دورہوجائی ہے 

کی ھا نے سے بای ہو یک -ویٹھ راتوا لکرمیی۔ 

کل کی بش شہدےددد کو جات چا 

وکا شی چاچ پنے وبا 

کیرک پڈشی موی کی رال سے دورہو ای چ ۔ 

جرگ ہک پے دورہد تال سج 

کھھر کی بی بات پان ےکی اجوائن استتما کر میں 
کی بھی دورکرن ےکی ےس ارس اجوائی شبداستما کرب ۔ 
مور دا لیکھانے سے شی ہو گی امک تما کر یی 
پنےا د لک یڈ شیا جوا یکھانے سے دوجا چ 

مو یک یشمی مو ی کے پت ناشن ککھانے ےد وروجا ہے 
میدو جا تکھانے سے بی ہوقو دیایالیموں استعا کر یں _ 
لال مر کڈ کی ہو شداورگیاستعا ل کی ۔ 

مرک بی ہو وکین او ے پان ے دوجا ج۔ 

ری لک بی موتو چول کیا ے سے دوجو ای ے۔ 

لمو کی دکشٹھی وو رکر ےلرک جتفشہ ماسوڑا استھا لک ر یں _ 


چربی بنانے والی غذائیں 

م میس کی متاس ب مقدا رکا موجودد اض روری ہے۔ چ لی ےا انال اور ارت پیداہوفی ری ہے۔ رارت زنر کے 
ایت رود مر سے نےکر پول کک جلد کے ےنچ چیک ایک تیموق ہے تہ ی بد نک رکفو تی چ اور 
روئ سرو یکا ا اندر ونی مم پیش ہوت۔اں ام کے پیش نظ رم س ربا لی دار ون میں ز دہ اسما کی ہا ہیں 
اک جلد کے نچ چہ کی مقدار برقرارر ہے اورک سرو کےا ات ےتا دجو اس کےعلاو ون وکت اور چر ےکی ردان 
کیل بھی لی ای ککار مد تھے ہے تچ کیا ہو جانے پرجلدرخنگ اورک ردری ہوچاتی ہے اورمتدد جل ری امراش رٹم ہونے 
گت ہوں۔ 

کت برق رار رک کیل روزا کی وراک می 20 سے 25 گرا کک چ لی اون دار نی استمال میں رکھنا چا ۔ 
یراک زیادوسےزیادہ 100 گرا تک بڑھائی اتی ہے۔ تچ کااعتدال سے یادواستما ینس اوح کی تسا نکا 
اث ہے اک اسے زیادو مقار مں اسما لکیا ہا ے تو بن چپ شع ہو ےک ہے اورخون می بھی اس کا اسب 
بڑھ جا تا ہے جودگل کے ام راخ کاب ع ہوتا ہے اہاچ یکا اتتا اکتا ل کے اتھکر ناج حم تکیلے مفیرہے_ 

نشاسته دار اور شکریلی غذائیں 

و نک دوران تام رک ےکیاۓ د کل ای طر کا مکرار تا ےج ط رح س فس لیل انسا نک ندگی کےآ خرئی ال 
کک جاری د ہنا سے ضلا تک ترکات زگ یکی علامات ہیں ۔ ان کا تکوائم رک کیل رارت اور لاق کی رورت 
اول ےک کی افو ںکو طاقت اورترار کر بی اورنشاست دار نال سے یں ۔ دما کے زیا دہ رکا مو ںکااعضاء 
ٹس اجزاء پر جک نون کے ذد یھ دما غکومہیا ہوتے ہیں ہناخراک میں ایک نزاو کا استعا لک ی کرنا پا ہے جس میں 
باتزاءپاۓ جات ہیں۔ 

کر اورقا تد اراب ا کےسلسہمش زیادووشوار یٹنیس ہے کیہ یڑ ی تی اور عام تھا لک ہیں۔ بت دا رن ہیں جس 
| کک آل کاچ مٹراور چا ویر موی ھل کی کک ابا سے جھ رود ہوتے ہیں سیب آم ام رود اوذ اکور یرہ 
جوج ر۱ اء کےا تسات وشت بنانے وا کےا اء ےک راو ہوتے ہیں 


سحت کے یام میں صاف وائی کی احمیت 

روبات یں سب سے اہم چز انی ہے۔ راک قد شروب ہے۔اس سے بج کو اودایا شرو بی جوشگوا رز نکی 
ہو۔پالی خو ن نیدی بو ہے تم می پا جا نے وا دنر رطوبات ں ایک بڑاحصہ پان تی ہا ہے۔ ین مکی ترارت 
کو متوازن رکتا ہے اور نظا اجا اوم کے ہ رھ تک پیا نے میں ام رول اداکرتا ہے ۔ با فو ںک تیرو ممست پٹ ول اور 
مضلا تک مرکم کی پا ن یک ضر دری سے ہے بدن کے فلا تکوخار کر ےکی ے م کے اندر انی ایام جو دک ضروری ے۔ 
م کے اندرسترفیمدپالی ہوتا ہے۔ اس تسب می کی یا زیادتی سے بہت ی یار یاں پیا وہای ہیں تش عالات مس 
یں فیص دک کک بھی انا نکی ہا اک کا سبب بن جات ہے۔ لپ پا کے اس از نکسم مس ام ھنابہت رو ری ہے۔ 
الود پ پاب ؛پینناوراس کے ور یم سے سلسل پانی کا اخراع ہوتار تاہے۔اسلے پک وساف پان مناسب مقدار 
شس استعا ل رپا 

کت برق ار رک کیلے جس طرح جازہاورصاف ہوا کا رورت وی ہے ای رح پاک دصاف پان بھی بہت رو رک ہے 
گمندہاورخراب پالی صح کیل بہت معن ہے۔ چنا چوکشیف اورگنٹرے پان کے اسقعال سے معدہاورآخو ںکی موز ہی 
ای :ٹیہ قان اورآعوں ک ےکی ےکی ملک بایان لاق ہوا ہیں۔ ہمارے لک دو لاک سے زان اموات 
ییار ہیں کے باعث ہوئی ہیں ج نکی ال مہ کڈ اورندرے پا کا تما ہے۔ 

ول مس صا کیا ہوا پان گوں کے ذر یرگ پلا کیا ہا ا ہے۔اس سے ہیں رے والے لوگو کو پا سنا یک 
یہ پر انی یس اشن تی لیک نبھ بھی رمات کے موم م سکندہ انی جاجہے۔ پان یکوصا فکرن ےکا سب ےآ سان 
یک نکر ابا کہ اود پھر چا نےکر صاف بین می شع اکر کے پیا جائے۔ہالیے سے پان یش موجودآلوگی 
صاف ٢‏ وجا چ اوراس می موجو ضرا مم ہوجاتے یں کن پان کہا لے سے اس کےمرے می بد یآ اتی ۔ 
مل بد یکو دوکر ےکی با سے ہو ے پان یکو پھودس یک ایک بت سے دوسرے بن تی کر سے سے سے پان ارہ 
مل حالت مس ول ںآجاجا ہے اور ے کے لاان موا ہے۔ چ کے پان مل اگراقیاط بی جائے اود ٹرکودہ الا ا ول بے 
ین دیا جا ےل بہت سے میلک ام اض یس محر ہاو راو کی موزل افا یڈ ج رکا ام اسبای :چٹ اور ریف کے 
ںین ل 





بازاری مشروبات اور بوتلیں 

اگرشردبات باز ا ےت یدنے ہوں توا نکی صفائ کی طرف بہت خیال رکھنا چا ےکیک کو شرو بات کے تو پکھیاں اور 
گرد وغپار پڑا ہوتا ہے۔ گے ےکا رس خر یدتے وق بھی ا با کا نای خیال کنا چا کہ دہ اسک مہ سے خ بدا جائۓے 
چا ںگھیوں اورگردوخبار سےتفاظتککا چا نام ہو 

پل بلول یش پیک کے ہوےسوڈے کے شر دیات عام طود بے ریگ دستیاب پیں۔ا ناکرت سے امتا لک کے 
نرہ خائ طور پ چو لکیلے ریش روبات بہت تصان دہ یں ۔ چھاچاورد یاوآ پت ت ہجے ای پا ین د بت ہے 
ام گر با کوب رار رک ےکی بت ہش روب ہے۔ 

صحت کے قیام میں تازہ فوا کا حصول 

کت مت اورا اا سے کر رز رکیز ار کے جاز واورصاف ہوا جمالی ظا مکی لی ضرو ری چ یدانسا نکی جیا 
رورت ہے۔ای سے بدان یں طاقت اورزا ت مفرح ت پراہولّ ے۔ 

رہ داد پودے اور ورخت ہوا کی رتمک لود یکوضا فکر ہیں ۔ شبروں اورخحصوصا نھان علاقوں میں آاواوگو ںکو 
کے وت روزانہپارکوں اورکھی ہوک جگبوں پر دوڑ بات رار ے پیل قر کر چا تیز چے یادوڑنے کیل سے 
ال کی رفا رز ہوجائی ہے۔ ای مال میں مد بن دک کے اک کے فی گی ساس نے سے صاف ہوازیاد مقدارٹش 
ان مس جب ہوکرخو نکی یاد قدا رک بدن مس جذبکر ےکی جس سے ممیت تو ی ہوگی او رحت پر نمایاں اث ہوگا۔ 
کی اورسبہ وار جکہوں پر ج ببھی موق ےگبری سان لیا سے ای تب بی لکرنے سےسححت اھ رہ ےگا۔ 
شسم می طا بل ر ےکی او رم بھی ضا وکا کرک کے مو میں لوگ عا طود کرک نکیا ںکھو لکردی سوتے ہیں 
ون اس کے نس مردیوں م سکرے باک ینہ کے جات ہیں بک اذہ ہوا کی رورت شع مکو پر وقت رات ہے۔ 
لے سردیوں مہ بھی از ہواکآد درف کیک کی اور دروا ےکوتھوڑا کھول لیا چا ۓ وتک ی ہوا میس موجود ریم 
ماأس کےذریدا ند چک رجگ یٹس جیسے مار کا باعث ہوتے ہیں- 

کنیا باد وانے علاقوں اور ایی جلہوں بے جہاں صاف اورجازہ ہواکی آد و رف کا متقول ظا نیس ہوتاء وہاں پر 
ز نگ برک نے وا ے اقرا خللف عارضوں ملا بار بارنزلہزکام کے ل دردسرہ چ چا نہ اض ےکی خرالی س کے اھ راہ 
چو کی خی رما سپ نشو ونیا ہو ےکی بای اورا کے عاو کل ودقی جیے ہلک ام راخ کاشکارہوجاتے ہیں۔اس سے پرانسا ناو 
ایک رای اخقیارکر نا ضردری ےجس ے۲ ز ووصاف پواشس مرکو تخل طور ق ر سے اورامرائش ابو مایا جا سے 





فازہ موا کے سالعنے میں درج خیل اقدامات کرنے چامٹیں 
٭ ہرکرےےمش وا آعدورف تک ای ی کیک اورا چا بر ایک رشن دا نکاہوتا ضردری ہے تاکمتاز ہو کی سے 
رآ گےےاورندکی ہوار ون دان کے ذ ہی با ہلل کے 
مکان کے اندران ۲ کسی وقت رش اود دنو پک آ نا بھی ضرودی ہے ج اھر کے ادرک گند ہوا مس موجود جرا ٹم 
وہای او مواصاف ہوجاۓ۔ 
۸ جولوک شی وں ار یآ بادیوں شی رہے ہیں انیس ہاب تا نک علائیاورصاف ہوک دتا کی اشام کے وت 
ھی ہو ہیں پض رولت پاچ ۔ 
کر ے ذیادہ چ ای سپ جلانے ےکی ہواٛ انت اوا ۔ 
7 آب ہو اک تید کیل پپاڑوں اتی ڈیہ و کک قاو اورہوادارچجہوں پ الور یروت چندرو کے 
ررق م ان چا ہے ۔اس سے بہت رک کیل امیدافزا تا اہو سے ہیں- 
دن کے اوقات یں ہا ںمکیمکن ہو ج ذو ہوا ما لے او راکو کھرے یں یں ا کیک رکیاں 
مھ کنا پا سے تاکمزیادہ موا سا سےاندرآ کے 
دن ںای بار بی ساس یک عادت ڈالس۔ 
۸ جہاںک یلکن موکرو وآلود ارتلا ہوا ہراس لیے سے چناپ ہے ۔ 
سوتے وتك من ڈھ کفکرنیس سونا چاج ۔ منہڈح کفکرسونے سےگندی ہوا بار بار م کے ان تی ہا ہے 
جو پھپوڑوں اور مکیلتےقصالن دہ ج 
+اکوصاف رک ےکی ےکم کےاندرصفا یکاببت خیال کنا اہ بیچلوں کے تیل بر یں کے نعل کو کرک اور 
مولیٹیوں وبر ویر وگھروں کے ان رکش چھوڈ ناچا ہے ۔ 
دما غعکو ہروقت تاز اورصاق ہو اک قرا ی کیلع مادورکنا جا سے بندنکہوں اورمکانوں میں زیادود بت کید ہناحا سے ۔ 





حەحت کے قیام میں نیند کی احویت 

سم اورعاماعضاء ج لکام مین ککرندگیبرقر ار کھت ہیں ای لآ را مک بھی فتضردرت دنت ہے اگ رآ رام اورکامم کے 
راز نکو برق رارکھا ہا ےو زنرگی میس خوشھالی اوروہائی وچس انی تک بحالی نی ہے۔ اہر طب نے ند وکس لآ را کا 
تن ذر بیقر ارد یاہے یقت مم تن رق تا رک ےکی رکون نین بہت ضر وی چ 

اکر وت پرآرا مکرلیا جاۓ اور نیف ود یکرکی جات تو دما اذہ دم ہوجات ے اور طیجت بشاش ٹاش راتی ے۔ 
کے بیس جگ جاگتے رسب کے عاد ہیں او خی کے ر بین لآ رام می سکم پاتے ولاف یار ہیں جس لا ہو جاتے ہیں 
یہام کک مو ات ہا کے سے سے پاک ی نکاخدش یگ لاتق ہوجاتاہے۔ 

عا ور پر کون اورگہری یف درا کوت میس ہیک ہے۔ اس لے ردا تومل فور ریف پور یمک کے زنک یکی وای اور 
سرقوں میس اضا کیا مکنا ہے "ری خی مو ںکی کا وٹ ڈو رک کے اش تر وجز وی ہے۔ یپوی ہو نے سے 
مو ںکو بہت اتان پا ہے را تکوجلدیسو؟ اور سوبرے نا انسا نکو درست بنا رکا ہے رات کرک گید 
وھ لآ را مکی اس یر ےد مغ اواعصا بکوو کون یس رآ جا ےجو رر ےون کک رکے مال ملا ت او لیف دو عالا ت 
سے مقاب اک ےکی صلاحیت پیر اکرد ا ہے۔ لا رانا کو اہر سے اصول لو تاور سومرے ا ٹھناکوا نا نا اہ 
اکر لوگو ںکوخللف وج با کی بنا پ خیننی ںآ تی این سے ییضردزی س ےک ان اسبا بک چا آلو اکر نی ڈو رکیا جائئے 
جن سے ینمی فلل داع وا سے شارات اور وق ےپرد ا ہس خون مد ہو جات ہے اس لئے ا نکیفیات میں نید 
بے انا متاث ہو چا پزا ا کا ناس خیال دنا ا ےک ہے دقت دبا تما مکی ا نول سےآزادہو ا کی ری ہے 
کیسوتے و تآرام دواسترپر تھ یی ری اکر اوخا اکن وکیا ہے صورت م کی او کہ ری ین حصمل ہو کل 
اک رم یکی ظا دس کدوک کرن سونے والے کے پوٹوں بب نہ پڑے ور خو نکی رسد دما کی طرف بڑھ جات گی 
جس کے رم اعصا لی ظام م کت پیدا گی او رین نای متم ہو جا ےگا 

اول اور بی عم روالو ںکو سات ےآ ش گنول اور پر کون خی کی رورت وی ہے۔ اس صورت میں جسما لی اور 
یشک نکااصاسںبہ تک ہوت ہے۔اس کے علا وہہ تک اعصا لی ار یں ےک کور چا کت ہے 

اتکی خی کے علاد1بھی ج ب بھی کا مک بوچ زیادہ چو اورک زیاد موس بوردی ہو ج ب بھی آرا مکنا چا ہۓ۔ 
گی رت کیب بی ےک یکا سے انتک ہوک بد وھد رکیل ڈحیلا چو و نا چا اور پا لک ھا نال یھنا ا سے 
انیل سے دائ کان م ہو انی ہے۔اعضا کو بے ہحون با چ اوردو با ہکا مرن ےکا صلاحیت پیا ہوجالی ے۔ 
سکام کر ےکی مات میس اودملو کا مکو جل از لوش کر نے کے جل می توا مد سے زیادہ ضا دا ہے 
پاتتا کے ات کا م کر کے فرص تک اض کی شان اہ ۔ بےےاخترالی ہرصورت مم تعر چ سرک سل کا مش 
تر ہنا کر کیل عر ےا ہے ی تی کا می اور ایی چ ٹیر ہنا کی سح کیل نقتصان دہ سے اع ےکام او رآ راس کا وازن 
رق اررکھنا جا ۓ ورک ت قراب وھا ے۔ 








کے قیام میں ورزش کی اھمیت 
تدایق تام رکنے اور بر یوں سےکفوظار ہج ےکی کھانے ہے میں اعقیا طءنینداورآرام سے تھا ارہ ہایات پک لکرنے 
کے اتی روزت ورز شکامممول ہناخ بھی ضرور ی ے۔ 

رش ےم کے غلبا تک ی اورکتردری دور وہای ہے۔ ول گل پھیچڑو کی صلاحیت اورخو نکی مقار وکیفیت 
تررق ہے۔ درز کا ایک اہم فائحدویہ ہےکہرگوں می چ نی (کویسٹردل )نیس ہو پائی اوخو نکی لال ریس (شر یی ) 
ساف رہق ہیں۔ ال لئے و کو انا کا مکرنے اورخون کا دوران بوقرار کے می زیادہ طاق نیس ر فکرن پی۔ 
رش سے اعصالی دا ورتا کی تھا تل جا ےم رکے رجز اور خا طود پر جوائی کے اتا م پرجسمای کا مکی 
تق اور رت کی ضردرت ہوا ہے اور ہے نز رز سے عاصل ہیی ہے اس سے اض او امو ں اتل تر ہوا ا ہے 
ون کا دوران یز موتا سے ۔ د کی رکوں می خو نکی ھار ووی ہو اتی ہے اورخون کے قر ہیر لئے گے نای اجام یش 
ترطود پر زب ہوجاتے جیں جس سے قوت مرافعت بڈھ جائ سے لت طبیع ت قوی ہوہا سے اور انان شمم مہو اور 
لات رہ وکرم وی تپ ریو ںکو بر داش تکر نے کے قل ہوجا ا ہے اور ہک یار یوں سےتفوظار ہتا سے ۔ ورزش سے دما کے 
افعال بد ھت ہیں اویم رز یادہہونے پک کا نکااسائ سک تا ے۔ خوش امک اورحوصل جیے جذبات برق ارچ ہیں- 
ورڈ کے سے ول ما گرد سے اور پھپھڑے وغیرہ بن ری ی کر پا سے ۔اس ے پاض شراب دہتا ہے۔ 
لو کک ہوا ے باوت راقص کور ہوعاتی سےاورطییعت م سکمزدری پرا مہا سے شس لاف اراگ ہا ے' 





صحت کے قیام میں مائش کی اھمیت 

اش بھی ایک مکی درش ہے۔اس سے فو نکی ردان جج وہای ہے اود ما کی رک سے خو نکی رکوں میں سای وااسدیادہ 
ار ہوچاا ہے اش سےجسمائ یکن ڈور ہوا ےدمافی اوراعصالی کون متا ہے تا مجح کے اش بہت یت تی ہے 
یکا کے والو ںکرتحصویت سے مل شکرنی چان ۔ مال کیلع تل کا اتال رور یں بےصرف کک آھوں سے ہی 
موا ہت آ ہت رک نے ےبھی باش ہو اتی سا یکیل کی دوصر ےد یکا عضا بھی ضرورینڑس گا سے خود اچ تھ 
سے ای انام دا الکن ہے .مکی مال کیپ یکوئی تل استما لکیا اکا چ ۔ 

چو کیل ہفت می سک اکم ایک بار شکرہ بہت روئ ہے" ا کے مون کپ یکا یل یز جو نکا تل ببت مفید ہے۔ 
چوں کور سی ماش سے بہت جلا قو ہو جائے ہیں ینیچ سکیل ایک نقت چ جن چو کا ید ہہ کرد ہو 
کےسینو کی ماش روزا کی جاۓ اش اتک لیو ےآ ہت آہتکی جا ادر سے کے سے پر یادہ و چون ڈ الا جاۓے۔ 
مم تی لکی ماش سے بال بد ھت ہی ںآ گےاورد ما کو تقو یت ما سل موق ہے۔ پاؤوں اود پتھ ک ےون یر ال کر نے سے 
نا ئی یز ہو ہے وا ےکی رفع مون ہے .مہ بارخو اورگریی مس اعتدال چیا وتا ہے اورکان رورمو ہے۔ 
کم خولصورت با ورطات ھال بوتی ہے۔ تو اورکو و ںکی مل سےا یہو اورک خوال کی ایت رٹ ہو ۔ 
ای سار ےم پرکرنی چا ہت فصو کر ناف تھوں اور پاؤں کےےکوؤں پت لکی ماش اورکان یس یل ڈالنا فی ہے۔ 
اہ یغار کیاکی ماود تے کےم یو کو شک مات ہے۔ ماش ےر بعر کل شدکر نا چا کم اک ی ےک ارتو 
ضرورہونا جا سے 


پور ہی مقولہ ےک ہم وی چچھ ہیں جو بے ت مکھاتے ہیں وراشی عوائل کے بحر صرف تزا تی وہ بنیاری شر ہے 
جس سےا بات کا نکیا اکنا کشم و جان کےجوالے سے ہی مکی ں؟ کے ہیں ہ تال تقیقات سے ہہ بات مت ہے 
کہا خذاادراس کے تو متف یار ہیں6 ٦بی‏ م رت ہوا 

را دنا کی رین دوا سے ویھا ہاسے تو انساان نے چراروں مال کے بے سے جو جواب دوا اس لک ہے دو ذا ہے 
نا سے بح وکراورکوئی بت دوابھ یک در ہڈا ہوک ۔ روزم و دوا کی تدرو تمت ہٹگا ئی اورک ود ےکن نزاکی افاد یت 
مہ جہت اود پا ییار قو صح تک اصلاح کروی س کہ کان کے برصو بے میں نذائی سرد ےکیا جا ےک 
کک اکھاتے ںا درکن اشیاء کی ہے۔ اس کے بعتا اورزرگی ماب رر ا کر شور ہد یک کو یاو نکی خودد انا اور 
پل پیا کہ نے کی ضردرت سے پھر اس کے مطاب یکسانوں اور زمیندارو کو مو کاش ت کی تزغیب وی جائے اور 
تتا سب یس ہیاک ہا یں 

غذائی علاج کی اهمیت 

اَی عات کی اہی تکاانداذہ ا امرے ایا اکتا ےکدانی انی اور دای سم می خون مرف نذاعی سے پیا ہوتا ہے ۔ 
جا یکو ددا اود ہر ہرگ ہرگ خون کو اورخلڈٹی گت پک ادن سان سبھی اس اریم کر س نون صرف ندال 
ڑا سے پیداہوتاہے دوااورز زسم کے اض ء مہ یں سکین وی کاب مث ہوتے ہیں۔جانتا چا ےک ناعلا کی اد 
اق پررکی جاتی کیو جب کک بجوک پان ہوا وتک غذائی لاج اث اندازنیس مرکا چوک بیدارکر ےکیلے ی 
اکوائس دق کک روک دیا جا جا ہے بااس ت راطیف اذ یکا تما لکرایا جا جا ہے جس اف ہے کے ملاو ادو کی موچودہوں 
ورامچائی زود ام ہوں دج نکودواۓ نظا ا ذائۓ دوا کیچ ہیں اور دواے نذائی جس دوا زیادہ اورخذ ام مول چ اور 
نا سے دوائی میں ماک مقدارزیادواوردوائ یکم جوا ہے۔النصودقوں مس اورت ہے سے قصوشد یھ مکی بدو کاپ راکنا ہے۔ 
شد ینوک پیر اکر ےکی می سکوجب نذا ےکم وش ڈور رکھا جا اذا کو ھا ورپ رفا کہا جات ہے 

جنٹا اہ کہ جب وک بند ہوجائی چت م کے کی عضو رطوبت اوش٣‏ مکی یادن ہوا ہے جس سے اعضاء یش 
کون او تی پیا ہو اتی ےجس کے یں حرارت اورطاقت تد رن ود کم وچا ہے۔ اس رطو بت اورٹغ مکااخرا کر 
ور کنا ادو یے بھی ج وکا گرا طرح ال خو نک بنا دو ادداکاا ایک خر پھ ینس می رہ جا تا ہن فاقہ ٹیس 
جب رطوبت اورشغ تنحم ہوک رح رارت پیدراہوئی ےا ترق طور بر ایک انددوی طاقت پیرا ہو ے جوفط ری قو کا مظبرہوئی سے 





قوت مردمی اور مالش کے کرشمے 

سوزش ہ چوٹ اور مو ویر ہکا علا رج ال می کے ذر یج سکیا جاجا ہے۔ بواٹی طر یق علاع آلو و یوک اونگ ری طب 
بھی موا کو بہت ایت د کی ہے لف ام اض می خقلف ط ربق سے بل کی جاتی ہے۔ وا کا اث خون ‏ رگوں اور 
ھول پ بہت گپرااث پا ہے مم ک ےکروداور ٹہ اعضاء ی اکر نے سے پچ اور پیدہوچائی سے یحض نتص و کی 
مات مال کرنے سےحضو میں جازگی اورقو تآتی ہے اورقزت مرو بڑھان کیلع تو ول انا جرت اگیراورجسمانی ا 
کا ے۔ 

مم کےجس جے پمتوات تی لکی مل کی جائے اس مم تر وا زگی اورقوت پیداہوجائی ےکر قیقت اہ تک وکو ں اعام ہے 
کی حر ماش سے اعضا وص بھی خو نک اکرش تیر ہو اتی چ ادروت ہا بحا کیل و ا جرت اش کی چ ۔ 
(۱) رانو ںی انددونی ہاب (۳) نا فک یچچ طرفکاحیہ (۴) راہ لاص )٤(‏ کانوں کےاو کی طر فکاحصہ 
م کے ان اروں سو ں کا وسوا کے ات بہت گرا ہے۔ اس لے ان چاروں سو کی باش خاس طود پر 
تھی طر حکری چا اگ کان کے او رک رکی کاٹ دک ہا انان نامرد ہوجا ہے۔اس سے ملا ہہ ےکہ اس ج ےکی 
رو اتی براوراستہ فصو سے ہے چنا نچ رای عت ےکی مل قو ت مرو یکل بہت فی ہے کانوں کے اوہ کے ج کو 
دی ےگ دن جس دوچاردف ہت آ ہت مناقوت با گیل مقیے_ 

اشا 7م میں سب سے زیادومششکل اوراہم مل تخرصو کی ہے۔ ا لک مال بت اعقیاط س ےکر لی جاے۔ یاد رک 
فیس سے متھلقہ اعضا بک ماش رکز کر فی ا سے ورت جا ے فاد صان تا سے ۔ شید اعضاء کے ان مو ںکو 
ہا ںگشت زیادہ ہو کیو چن ارآ متآ ہت جچھوڑ چا سے ۔ ا طرع مال شکر نے سے رگ ور ی اود پھے مشبو بط اور 
مار ہوتے ہیں۔ 

اش کرت وت امرحضو ۴ تس بڑح جا ےا مل ای وقت بن کرد نی پا بے ۔ فرطو ںکی اکر ے وقت ایس صرف مان 
چا اد رکو یو ںاو ہت آ ہت بہت اقیاط ےاد پر گرا چا سے ۔ ای رح قوت باہش اضافہاودا ا کک ری طاقت 
بلق ہے۔ رون تون یا مرسوں کے مل سےخحمیوں اور پیٹ کے لے صے اور رانوں کے اثر رک طر فآہت ہآہتہ 
ا قاعددروزانہ مان لکرناقوت مرو یملع بہت مفیرے_ 


سمت ہے کرام میں حسل کی احورت 
رواش ٹہانے سے جلدکی صفائی کے علاوواویھ کی فان حاصل ہو کے ہیں :ضس می تی ررحت اودرو پدا ہا ہے۔ 
ددرا خون تز ہوا ہے۔۔دارغ تاذ پیدا ہو ہے .نان کے بح ل کر بوق ہے جع مکی خاش ہیل پیل پی اود 
کان دورہوک ریت مس تا زگ یں ہو ہے روزان تب اکرجلرکوصاف رکوکرانسان پا فیصد باریوں ‏ ےتفوطر مکنا ے 
کیک می یار یں سے مقاب کر ن ےکی صلاحت بڑھ جال ہے۔ می و سک جوا کک بات ہیں وھک ولیک یری کی 
ا ہیی کر کے اور بہت آ سای سے ام راخ لکاشکار ہوجاتے ہیں۔ 

غسل سے متعلق چند ضروری هدایات 

گرمیوں یش روزاش کرت پا بے اورسردیوں مس اکر روز ار نہ ہو کم اکم دوسرے پا تیسرے روز ردان چا سے ۔ 
ان کیلے انی معتل استعا لکرنا اہ ہبہ کرم اور ہی کہتسرد ۔زیادوسرد پا فی سے جلدکھ ردرئی ہو جال ہے۔ 
ان ےک از پال سب سے ہت رہوتاہے۔ 

جو اراو تاز پا سےنھانے کے عاد ہیں دہ مویہ لہ نکام وخیرہام راس ےکی مرک کتفوظار ہے ہیں 
کھانے ا اس لکرناصح کیل مید جب کیا نے فو اخ لکرا نا متا سب ہے۔ 

نارگ اورشیع تک تی کے وقت نا لیے سے بہت راحت ڑا ے۔ 

اما مہ پش نھنا ان جہہاں ہوا ےجو گےآتے ہوں۔ 

صا نکاز یادہاستعال نتان دہ ہے۔ کم کے م امو ںکو تک اورف کرجا چ ۔ 

تہانے کے بحدخلگ اوک ردد ےکی سے ےجس کو رکا رک کر کر نا چاہے۔ 

فا دست :جلا بورد زکا م لقو قائ موم اورتیل کے دوران انا چ 

بوڑھے اورکن در می کو زیا دہ سرو پان انا چان ۔ ای سے لہ زکاماورہفارکاند شر تا ے۔ 

ڈیر کی عالت یش یاصفائی کے خال ےک بھارگرم پا ےنبیا ہا کا 

کھا کان اورورزش کے ورا حدتہات تطعا چا 

تآگکھوں خن ےن کے بھی مارنے سے جال رول ے۔ 


جر خر کر جر ہر خر خر جر خر ہر ےز 





سحت کے یام مین عائموںن کی صماتی کی اعجیت 

ٹھی نظ رسے انو کی صفائی طالنعحت کےجوانے سے امراش محد ”کے دبا پکایہت و اذ ریہ ہے ۔ بی بات دا ے 
کہ داز ںا ہم کے ماوق میتی ہے اگ ہے صاف نہ ہوں کےا زا کے ساتھفادادرخراب ماد ےیل ہوک را کویھی 
فا سکرو ےجس کے نیج می م اسان کنن وف اکر نے وانے افلا بھی قراب ہوک جح کو ا وکر نے اورخطلف ام راخ کی 
پک کا سب نتیں گے 

جا ہدارا میا سال تال مہبم نے داش کی صفائی ب بہت زور دیا ادرف مایا انا مضہ صاف رکو۔ ایک اور چگ ارشادفربیا, 
اگ ریش انی امت پر باعث دار عتا اش ہرٹما زم مسوا ککانکم د جآ پل تل ملسم جب نین سے بیدا ہوتے 
اپ دا مہا کو واک ےصاف ر اۓ- 

کھانے کے بدا بھی طر ےکی کر بھی داغتوں سے شی رک کے تروف ہے اورکھانے کے بحر دانتڑں میں خلا کرم کی 
شرورکی ‏ جکیوکک فا کے تچ وٹ چھو کے ذزے داخوں یس بن ےرت ہیں اد در رکر بو پ راکرد سی ہیں ۔ بد پیا نے سے 
اخوں یس رانیم پیا ہوجباتے ہیں ج ھکد ایک بلک من پا ود کی علاصت ہے۔ پا وریا موذی مر ہے جس میں داش ںاو 
ب سے اکھا یکن کے سوا ورکوئی چا رٹ ہوا لہ اس مرش ےٹتخوظ رہ ےکی ے بترا ھی ٹل اورکھانے کے و رابع کی اور 
سوا کک عادت ڈای جا 

مھا او رگوش ت کا زیا دہ اتا لبھی داضتوں کت معن ہے کرم کرم ھا سے کے بحرا انی فی لیے سےبھی دا و کی 
بی ںکنردد ہوجائی ہیں۔ عام طور پر پان کے زیادہ اتال ےکی دات قراب ہوجاتے ہیں اورمسوڑھوں میں خراش 
پیا ہوجائی ےدام لک متا یکیل سب سےستی اوری تین جن یم مان رک واک ے۔ 


سحت کے قیام میں فضلات کے احراج کی احمیتٹ 

مال یح تکادار دا بڑئی حد کشم ے فلات زار کر نے کے قفا مکا ان ف را وا فک اخجام دی ں ہمہ وقت 
تھا نے پریھی موقوف ہے حح تک برق رار رک ےکی جو وکیا پیا جا جا دہ اریم مس جب ہوک جو بد نٹ ہوا 
گان یش ہکا مکی زی مون ہیں +ودی ج وہر خی ہیں ۔ با فض م کے چا رراستوں ‏ بھیپڑوں کردوں اور شل وجلد 
کے ذر ارچ ہوجاتا ہے ۔ اس لے م کے ان چاروں اعضا رکا فلات او فا سد بادوں کے اخراج ےل مستدر ہنا 
درک ہے۔ا کب رکا رھک تک بتا کی ایت ر ورک ہےاگربیاعضا ست پٹ جا میں اورا سپچ فر سک ام دی 
ففلت بر ےی او م کے اندد پیدا ہونے دا سے د ہے ماد ےنور طور پر انان لاک کا ہیں بن 
یسوط یق نیم کلف تو ںکومتا ےک سے رت ہیں اگ را کی بروقت الا نکیا جائۓ اوران اعا اوا ہے ر١‏ 
کی ایام و یکین تع نہرکھا ہے ۲ کار یر ہر پور ننس مک طاقتکوٹخمکرسکنا ہے اور پیا ہونے وا لف ییار یو ںکی 
وٹ اورخذ دورد لکش ینک تا ے۔ نیز دروم لہ کا کیا کیا جو و کک درد چو سے پیا اود دا لام کے 
امراش لان ہو کے ہیں۔ 





نضلات کے اخراج کی مناسب تدابیر 
پھپھڑوں کے ذد سی مادوں کے اخرا کل ی رک ےکی روز ایی موی سنہ راہ تاذ واش کہ ری اور کی کی 
اچاچ 

7 نزاخ وشت کےعلاوو کار یو کا سلاد اخم چا سے و ےآ ےکی ردٹی گی ادن اوراس مکی ساد زیی 
تال یس ہوں تو م سکوئ یھی داع نہ ہوگی اورقا درطو بات اورفضلات کا اخراج بھی شسم کے قار سے بی طور بر 
وا 

× پیینکااخراج جار رک ےکیلے جل رک کی بعال بہت ضروری ہے۔اس لے اتی ماو کل ہو سے اعضا ءادن یل 
ار ای سے جو نے کے علا وکر میوں یں دو م جاور ولوں مش٣‏ سکم ازم 





صحت کے قیام میں نشه اور چیزوں سے گریز 

اح لک رح تام ی نآو زی تکیت زیاد سان تیا ہیں ۔اححل کے اتال جک جس می فون باز 

ایک اہم تین عضو ہے بہت زیادومتاث ہوا ہے اوران خون پی اکر ےکا ے۔خو کا رطان ذیادہ تر اٹچی لوگوں بش 
شاب پے کے عاد ہوتے ہیں۔اس کےعلاوہ حر شتیں دل +دمارغ ہیک رمگردےاوراعصاب ال رک ور 

ہجاتے می ںکہزندگی رن ہوجائی ہے۔ یہاں ی کک اسان مو کو ج ےکا ہے ۔ اس لئ بہت حم تکیلے ہرانسا ناو 

شراب اور وکر شآ وراشیا سے ڈورد نا چا ہ کیان جن وں کے استعال سے زندگی عذاب بن جا ۔ 

صحت اور چائے کا زیادہ استعمال 

چا سے بچوں اورگورقر ںکوتصومیت سے نقصان بیان ہے۔ یاد کے چا ےکی عاد ت کی نشور ید ںکی طر ہنیس 

پا اخ رک مخت ضردرت کے یاۓ سے امتا بکرن پاس ےدنگ محد ہکا ج بیاریا ںآ نمکرت سے پیدا موری ہیں 

ان بش پا ےکا بہت زبادہ تھ حوس اھر شی تیزابیت :جن او لو کک کی اس کے تار حرصہدرازکک اتال 

کے سے پیا یکوکرورکرتی ہے۔خو نکوفا داوم رکو ت کی ہے رک ون ےکی وج سے مشانہ می کی پ اکر تی ہے اور 

گردے ضرورت سے زیادہ پال فا کرنے گے جیرف پنینرلکثزت سے کیت جلد کے رات مار ہدتے ہیں ۔ 

ون میں خی مادے تع ہونے شرو ہودجاتے ہیں ۔ نے وا اور انیل لان وہای ہے۔ بل پشراورول کے مریضوں 

کیل چا نے بات ہے خو وا ام رکےم ریو کین از عد نان دہ ہے رحد ہ کے م یوی چا ے ہا یت مھنر ہے۔ 

جرانء الام اورم عت انز لپھی پیر اکر ہے ححت عا ہکی کی ن کا ا ھتی ہے۔ 

نو چوالو ںکوچاۓ پلا سے جاناادد کباز یکی میدرکنا ایک اتاد ہے۔ چا سے سے دما پرا ی کازیادہ اڈ وتاس کہ 





ڈراک بات پا چ دالا مر نے مارنے پہاترآت ہے اورفص بڑھ یا ہے تیرو لک دزن پیدا ہوک راتان بڑھ جا تا ہے 
جم سے لی علق ہے۔ بل ےم ری یدرد بے دجا سے ہیں۔ بی یاد سک یاسے می نذائیت ا مکی چس ۔ 
اسے ایک زا مقدارمی بطوردوای یبھار ےم کو مرج نی کان اےابلورعادت روزا اھا لکرنا ہا تر ۔ 
بس لوگو ںکاممول ہوا ےکرکھا اکھانے کےفورا بعد چا سے پےے ہیں ۔اس خیال ےکرکھا نا ہم ہو جا چیا سکا ہم کے 
مل سےا نی ٹا معد ہش زیت پی اکن ہے کٹ رم ری بای تکرتے یں کہ مار سے تھ پانں جل ہیں 
امو ]ہا ےک مراف سے موتا ہے لج لوگ ےکچ ہی ںکہجائۓ سےگندری ریت یم ہوجاتی ہیں عا کو مفیر ہے 
مصنوگ پا اگ رخ نہ ہو سے سے بچھجائی ہے حا لامک ان مور ے غفل ت نی برق چا ےک رفاک مر فکگرم پا نے 
ےکک مال بوجاتے ہیں۔ 


صحت اور درد سر کی دواتیں 

ورس رکوئی تل مارک یں ۔ لوگ درو مرکواپنی ایک تع ا ری خیا کر سے ہیں پھر ی خلط خی کی ا ء ےتا رتا 
یقہاختیارکیا جات ہ ےک درد سرک یکو ی مشپوردوااستعا لک چا ہے اور جب اس سے قا دہ وجا تا چ ایلیا جا تا ےک 
رد مردورہوگیا عالاکگہبیانصلیت ےکوسول ڈور ے۔ 

تیت یہک درد رک اود ار کی علاصت کےطودپرنھاہ ہا ےا کٹروٹیشتحالات شی دددسرانددوٹی غراف کا چاد تا ہے 
جس ےبھد رطبیب کل مرف کو ہوا پ ایتا اک موایک ف جیکیپ اقسورکیا جا ےتذ درد مرکو ا کا پبرودارے جم مرح 
رہ دارو نکی جاوزا وکت دک ےک ین موق رف کو کا کرد تا ہے اور جع اپنے چا کیل اجا یش کریقی ہے۔ 
رح ددد ری نے وا خر ناک بار کی نرد ےد تا سے اورشعی بیجم تک نات تکیلے اص لتکلیف کے تر ارک میں 
مروف ہوجا اچ درد رولا ہوا ہے م رم ا ٹیس کے بعد چا چا کا ل تلی فکاس رش آضتی ب مکاکولی اور 
حصہہے۔ بسااوقات دردکی شرت سے مر پا جا جا ےک یقت مین اسل بای سے بل واسطرا ک کو یش ہوتا۔ 
ادات ف ۶وا م ٹل ہہ بات عام س ےک اوھ مرش درد ہواوداورگوگی جرب دوااستعا لک ہبی بس درد رفع ہوگیا۔ ای دوا سے 
تا وکر دوا خر وشوں نے ایی بسیوں دوامیں یکر ڈ الیل جن سے دزد سر یھت د یھت پا سات مت مم کا فو رہوج جاے۔ 
رد کلف اورمتحدداساب میں جو خوال یا لیے ہا تاز موادا کے لات ہوجاتے ہیں۔ 

ل وف رآ د ھ سی درد ہو ہے تج ےٹھی اصطلاح مس فق کچ ہیں۔ ہہ او وروی اورا کاڈ رک سبب یہہوتاہ کہ 
می ما ات مک خذکھانے ےکوئی ام مکی لیف شرو ہوجائی !ل اوقات دماغ سوک ی چوڑا ہو جانے کے 
اع(ث ایک خاس صے میں ورد ہو ےتتاے_ 

دا کی پڑ و او یں کے اکا تھی ہوجانے ےکی دروس لاق ہوجا اہ جوتہایت شی کا ہے۔ 

گول پ فی موی دبا جانے ےبھی ددوسرہونے لت ہے بی کے کیل جے مس ہوا ہے کشم نرا کے اتقام مس 
سآ جانے کے باع کی ددوس رد ہوجاج ہے ۔عا لود یھ درد مشرو ہوتے وقت رآا سیکا علاج شرو حکردیا جا جاہے۔ 
س کل می فعض پیٹ ووا یں استعا لک جاتی ہیں جمن کےکھاتۓے ہی ورد رف وھا تا ہے حال اک رض وی کون بوتا ہے 
ا ے ایک ادویات معن ہونے کے با عث تطعا تھا لک رن جائییں_ 


ورد کی پیٹ دداوں ٹس سے مثال کے ور پر یہاں ڈیپ رین کےنقتصانات بیان کے جاتے ہیں ڈ سپ رین ایک “شور 
گر دی ددا سے جودددسراورجسما لی دروو ںک یھی نکی ہکشزت استعا لکی چائی ہے مالک یلا ار ہم بات سے 
ا لکا اتال رایت ہو چا ہے۔ حال ہی می ڈاکٹ ڈ اتد ویٹ اور ڈاکٹ بن ٹاٹ :ای شھقن نے ای ددا ےا ا کی 
خقیقا تک ہے ان کا بین سپ کہ رحد سے مس چاکرخراش چ اکرد ا ہے ۔ اس سے شد یش مک شی پا ہو جال ہے۔ 
کا سال قل ب کیل تع ےد لکوکزدرکر دب ہے :ا کا سمل استوال معرے میں ور مکی شی ت بج پیداک کت ہے 





لت اگراسے نذراکے بعد ادود کے ساتحداستعا کیا چا ےا اس کے اعرا ات ز یادہشد ھا نٹ ہوتے۔ 

اس سلس بی کا رنیل ب ور کے میڈ یکل موی کے اک کی کور ذ یی اعلا نے دنیاۓ طب می چ وکین درد دوا یں 
اتا کر ےکی مادک ےتھک ڈال دیاے۔ 

ڈ پھر در مک رکے مو کیلع را سکول وت ہے۔ درو کے تخاق انسا نکوغلیٹجی می ہر ہنا چا سے درد تیت ا خوشگوار 
کیفیت ہکن اس کے اندرفواپنہاں ہیں ۔ دو عق جن ڑی ہے جو رت ام خر سے دوکھاتی ےک انسانکومعلوم ہو چان 








سی جمانی عالت نیس ہے ادرا کےا در یاف ا موی ہے۔ جولوگ درد مروفیر کیل ڈس جن کے مادک ہیں 


اس اس کااستعال بھی کیل تر ککرد ینا جا ۓ_ 


اب4 غذافیں اور ان کے افعال و خواص 


اناج اور دالوں کی افادیت 

ا کے پدوں کے کون کہا جات ہے۔ ف ہکا خائ خو لی ےوآ س کہ ےو کے ہوتے ہیں مخت ہے ہیں۔ 
انی آھوڈ کی بہت دنو ہت بھی مو نانح کے پپدوں جس ےکی داہن کیاکی کے نادان سے وتا ے۔ 

مارے اناج ھی کیب اور ای ایت کے لظ سے ایک تھے ہے ہیں ۔ ان می کا بد ہا یڑ رڈ سب سے زیادہ 
بوتے ہیں اس لئ کار بو پائیڈرش سے الا مال انی کل ہیں اناج تدای مہ یکر نے کے ساتھ اتپ شی نکی 
بقار کی فراہ مکرتے ہیں ۔ یہ پ وشن دوس مکی ہوقی ےلت لف اناجوں مس پر نکی مقدا رھ تاف ہو ہے۔ 
ا کم اور ئر بھی مہ کے ہیں .ان مم اکا یک الین نیس جوج ہو نان اےت الک لیس ہوتا. رک ایا داحد 
ناج ہے جس می لکی وشن پایا جا ا ہے او کرو وکین ت ہی کرت نی مام انا جول ‏ ان لیا کے سار ےگ وپ 
شای ہوتے ہیں ۔انا جو او وازن انان ےکی ان مج سکع مکی پر دشن شال کی اتی ہے۔اس کے علادودٹا من اےاودی 
ملک کے اناج کے اتھددددحہ ء ھل اور کار یاں شا یکی جا یں ۔ 

ناج جب مالم ہوتے ہیں ت مارک خیش اہ مکرداراداکرت ہیں۔۔ ہہ پ رون کے اواز نکو بڑھاتے ہیں۔ وذ اَی اچڑ اہ 
درا کر نے کے ات اھ واک کی کے کو ہاتے ہیں۔سالماتاع مس پاتے جانے دان ےار ہو ا یڈ یش کارب 
اض کی رور یات اور کے کے علاوہ ر لے کی مب اکر ے ہیں۔- 


موچجودہ تر ن یافتۃ دورش اناجو ںکوملوں میس شی ںکر با ری ےآ ٹا تا رکرلیاجا جا ہے۔موں کے ذر بیج یہ جانے دا ےآ لے سے 
فی ابا مکی بہت یاد مقار ضا وجا ہے۔ می وج ےکآ کل جوآ نا مارکیٹ می لد ا ج دہ پیسائیء صفائی کے ملا دہ 
یپ ے میا یگل سےگزارا جاجا ہے جو خرائیت سے نای صرف غوف ب نکر ر ہگیا ہے۔ موجودہ زمانے می لگنم کا ۹ع 
سب سے زیادہ استمالی ہورہا ےن او اس با تکا س کہا ںآ سے سے جب چوکر سو گی اورمیدہ یال لا جانا ہے 
ہہ باد ہوجاتے ہیں۔ ماب رن کے مطابی سال مآ نے آور سق رآ میں زین آسا ن کا فرق ہے۔ سال مآ ٹا دہ ہوتا ہے 
جس میں چوک موی اورمیدہ شال تا ہے ہیآ سے می کے ابا کل لے جاتے ہیں۔ اسے دیا کن ےکی 
لف پاک سے اراتا ہے۔ ایی اک نے ےآ ےکی نیاوی انی صلاحیت مہ اکر نے دالا اہم جز وضا ی ہوجاتا سے اور 
مال ہوجانے دالا ونی دٹا من اک م گرا سے 

دک ائی اناف حم تکیے اشرضرورکی اوراہم ہوا ہے۔آ ٹا بای ککرن ےکا قم را ے سفیدکرناءذ اک ار ان ہوا ہے۔ 
ںآ نے سے رول :کیک :شی اوردیکرلذ ت کش پکوان ارک رن ت2 سان ہوجاتا ےن ان می د گوداشائٹل موتا ہے اور 
ہی فر اور چوکر۔ الع اجتزاء کے نہ ہوٹ ےکا وہ س ےکی شض مکی یھاریاں پیا ہو ری ہیں مض یما موزی مش کی 
ای مرکا ے۔ 


دالیں اور ان کی اقادیت 
دالو کی کاشت پپری دنا ش کی جات ہے۔ انسانی خوراک می دالو ںکوایک اہم متام اکل ہے۔ دالوں مس اتی پر وٹین 
ال جا چ جوقام اقسام کے پپدوں سے زیادہ ہو ہے۔ می وہ ےک یہ پردشن سب ےک خر ہو ہے اودلوکو کی 
کی تدادکی ض رو رت بھی پور یکر فی ہیں اکا نکوخر یبآ د یکاگوش تکہاجاے و بے چان ہوگا- 
ان شش پل چانۓ واگال رطویت او رت قلاف ا نک وکا حر فوت رکھتے ہیں _ والوں کے پپودو ں کی کاشت 
صرف دالیں مام کر سکیل یں کی ہا کان ےم چلیاں اور سے چ بھی اسل کے جاتے ہیں ان بے ول اور 
پت چچوں کے ابجزاء مج بھی کان فرت ہوا ے۔ بے بچلوں می کو پروی نکم ہو ےگر ون مت اورک پڈ مار بد تیر 
کال مقداریش چا جاتے ہیں۔دالوں کے بک پود ےا یی بھی ہو سے ہیں ویز یک ریا پیا جات ہے۔ 
0 0 1 گرام دال میں پروش نکی مقدار ۲20 28 فصد ہو سے الہ اتان یش ہے مقار 47 نید ہو ے۔ 
میڈ شڈ سک مقدارعامطور پر 660 ٹم رک بیو اشن شکار بو یڈ ر 30 فصر کےقر جب ہوتے ہیں۔ 
یا ین نیم فا فور :تین او رآ رن مہ اکر ن ےکا بہت اچھا ذ بی ہیں۔ دالوں جس پر دنن 24.5 گرام 
م lê‏ ناغوس 00 ےط گرام خرن چظیمگرامء با یامین 2 گرام تایان 5 . 0ٹ یگرام اور 
روفلا وین 0,3 گرا متک شای ہوتے ہیں۔ 
اکٹ دای اپے زائ اجا مکی وج سے اناج کے الم دانوں ےل :تی ہین ان می اہ رت بے ہے پلک دالو ںکی 
پ وین میس امینوائیٹ زم اکرنے وای سلفری مقدارنہہونے کے بربرہوئی ہے بی والوں مس لا می نکی مقر ار بہت ز یدوجو 
ہے جواناجوں ٹنیس مول ۔ ا سک کو پیر کر ےکیلے الو ںکو اناج کے سات اکر اسما کیا جا جا ہے اس رح ان پ وشن کا 
معیارتیوالیٰروشن جیا ہو جات ہے۔انکادوسرافرقی یی ےکر دالوں مسر یوین کے اوک یکاپ کوپ وافرمقدار 
یں ہوتا ہے۔ دالوں یش ہاۓ جانے والے وثاض انی جزہ بدن بن جاتے ہیں بی ناجو ںکو بے سے جو نذائی اجزاء 
ضا ہوجاتے ہیں +والوں مج بیاتزاءضا نٹ ہوتے ۰ای وجر سے دالس برک یرک کے مرش س ےکفو طق ہیں 
والو ںا ہم ہوا نام مکی بے تا عدگی میں اکم روسکتا ہے جن اخراوکا محد کور ہوتا ہے اس دای سکم ےکم اتال 
کر ن پا اکر ووا تما کر یت پیل الو ںکخوب پچالینا چا سے ۔ 
وا لی تف صودقوں یں لوگو ںکی عام نہیں ا کو باکر رون اورپ وال کے ات اتا ل کر ن سغھ کا تبول تن کون ہے۔ 
واش زی اوہ تر و لکراستما ل کی یا ہی گیگ ہا مدا کو پچانے می زیاددوقتگتا چ نیز الم دال د ےم مو ج ۔ 
یدالو اوآ کے ےکی ط رح خی ںکراستحا کیا ہا ے جیسے تن کی وال کےآ 










جب مم کے کی تضو میں رطوبت پاٹ مکی زیادئی ہوا ا کی دوصورن موی ہیں ۔ ال ترد یا کر کت ایی رطوبت پا مکا 
فراع زیادہکرتے ہیں با رد جاز ہے جوطمالی کے تحت ہجوت ہیں وہ ای کور یکی وہہ سے رطوب یکو ہز ب نمی ںکر کے 
جب فاقہ دیا جا سے ن ای ضرورت تزا ہیں دی جائی تو اعضاء پر تزا کا بوچ کم ہوجاتا ہے جس سے ایک طرف فر 
رع روب تک گر نا روک د سے ہیں اوردوسرئی طرف قر دہاز ان رط دیات ما جذ بکرناشرو کرد پت ہیں جواخضاء پوگرکر 
کون اورت کی نکاباعث ن ہیں یلما اوراس تت قران طوبات اورک مکو جز بکر لے ہیں۔ ای طرں فاقہ سے 
شد لوک +یدارہو ای ے۔ 





شد کوک سے جب معدہ پ کرک بول طوبت اورک بذ ب ہوجائی ہے یشاب دپاخانے اور پہیندسے اغات پا جال چ 
ادرمزیدرطوبات وم اورت وفیرہ اخضاء گرا بن ہے یذ ضا ء ہت ہیک د ارت پیا ہوا رورغ ہو اتی ہے 
جس سے فذائضم ہوکرخون م۲ قب ہل ہوناشردم ہوچائی ےط رخ امراض دخ ہورع معنوں م۲ حت ما سل ہو ای ے 
یرف فا کرش ہے اگ فا ہک تقیق تکوولیاجان انس سے پیا ٹیصدامراض چندوٹوں یش !خر دوا کت ہو جاتے ہیں۔ 
فا ے جب ٢ق‏ چا در یل تن مو رتیل پیر ہا لن 

:فا درطوبت دند سے ہواواورقے وتفن پیا ہونابندہوجاتاے۔ 

.اشا سے رین دلب دبا کر وروی نک تج تر ارما یں ۔ 
۴..جصفرا کی پیا ہوک رترار تعن یت 
گرانسان ر وزات ہار ہی چو ہگن اکر روگ سک اکم شر یر کدوک کک اغا کنا شرورکی ہے۔ یادر کک ای تندرست 
نان یا ہوک پا ہکن سے پیک ل کن کرک بھی جا ےکم اکم چےگخٹوں سے پیل نان کعان جا ۔ 
بی کت اورت کارا ےاور مکی قا کی بی او راع عکاکمال ے_ 





کو مر 
ندم ااانا ے جودنا ریش سب سےزیادواستعال ہوتا ہے۔ پیایباا تاج ہے جوخداحیت ےک رپ رمو نے کے اتات 
ذ نا بھی مہ اکرتا ہے ۔گندرم کے بیروٹی صھے می اتراو رمحن اجا مکی وافرمقدار پل ہا ہے۔ یہ پپترین اود ہش مکا 
تل بوچ 
فزائیاتڑاءاورواخ ری 
گندم کےافی ےآ لے کے ۹0 مگرام ‏ رطوبت 42.2 فصر چا 4.7 نید پو 12.1 نمر ر بے 1.9 زمر 
درن اجا 2.7 فیمداورکار بوب میڈ رش شک مقرار69:4 نم ہو ہے افیر ندم کےآ نے کے 400 گرام میس 
حر اور ہی نی اجزا یش فاسفورں 355 کرام اتر 5 4ٹ ی کرای کیم 48 گرم کے علادتھونڑی مقدار یش 
ٹم نل یس شال ہیں باک مق دارآ ےکی ای لاحیت 341 کیا یڑ ے۔ 
ا کے لور ندم کا زیادہ اتا لآ سے کیال میں کیا جا ہے۔ نے وو ی گند مکودو بے رو می کہ یکر 
ابل استعال بنا لیا جا تھا۔ وق تگز رنے کے مات ان بڑے پچھرو ںکو>برشکل د ےکر ہاتھ سے نے وای تی بات یگئی۔ 
ہی کی می ندم یی جا گی اس اھ سے سے دای یکی لکندم نے ےی فاد سے اذل یہک ین کال ست ہوا تا 
آ گرم نہہوتا تھا ووسر سے پیک ال چگ یکا آ ٹا مذاحیت ےبھرپدہوتاتھا۔آج کے تر یاف دور مل رولرکندم ین کے 
ستمال کے جاتے ہیں۔ان رواروں سے پپئیکاعم لکتنکڑو کن جیزہوگیا ہے۔ اس تیر کی وج ےآ گرم ہو جانا ے۔ 
کردم یں پا سے جانے واے الاجا ءضا لی جوا سے ہیں اورسب سے زیا دہ صان بی ہوتا ہ ندم کین کی 
ٹینیس رہتا۔ علادہاز یں ان بئی بی ول می ر اتیگ پرائیس سے وا تاور مع فی ابچ اہک یآ نے میں بای نیس ر سے 
اکل اسقعا ل کر ر ے ہیں اس شی خاعت ہم مو ے۔ 





ل درن فوانمداوٹی استعال 4 

لن ےآ ےکی رون عدہ ہوتی ہے۔ یہ بد نکوطاقت دق ادرحدہخون پی ارق ہے۔ اپنیڈس ‏ محدہ کے السر یا چوا 
آم کے ٹم تقو ےکی کیہ رمام ادر ڈیو ںککزدری جی ےا مض ان ےآ ےکی روٹی اما لکر نے والے 
ہت کم ہلا ہوتے ہیں۔ ان چنا کھانے سے کیو وکی روٹی شس مکومقبو طکرقیء ول مائ او رآنگھو ںکوطاقت دب ہے۔ 
فو ن وشت ادرمادوتالیدپیداکرتی او کودور رن پت 

گرم ایا اناج ہے ج پا وریا ے تنا فرت مکرنے کے تھے سات پا شود یا کچھ علاع ہے ۔ گند مکو چیا چیا کرکھانے مس 
وت کنا ہے ندم کااستال عام طور پر دمگرخذداوں کے ہت کی جا جاہے۔ای لے ىہ چبانے کل سے مسوڑھو کی ورش 
وی تی ہے۔ائ ال سے نطا مض موی بہت زیادہ مددلقی ہے گند مھا کا جو بین تیدا ہے۔اس سے گل 
کی خراش اوریا اور ناک مرف کو چ- 

کن مکی گھاس میس پیا چانے وا اکور پل دل او یڑوک کروی جس اضا ہکرتا ہے۔ ا کی وجہ سے خون ‏ 
:سی ماد ےکم ہوجاتے ہیں اورخو نک در یدو کی کار کروی یہت وہای ہے۔خون جس رر (سرغ دات ) میس بھی 
ضافہ ہدجانا ے۔ پھپوڑو ںکی کارکروگی یش بتر جا ے۔ پزن مم سس نکی مقدار میں اضاقہ ہوچاتا ہے۔ 
کارجن ڈائ یآ کاڈ کیآ جال ے۔ 

ر لای کے اہرڈاک یلاگ نے وی (چوک کو کات ری علا قراردیاہے ۔اکے پا اق کا جویھی میٹ ہت ہے 
ومر ف ا اوشم کے وکرو پاکرکھانےکامشور دنت اورم ریخ کو امیر سے بڑ کر فا دہ ہوتا۔ 

گندیم کے پد سے سے علا کو جل ری امراش اور تا مورو کوش کر ےکیلے استعا کیا جاجا ہے۔ اس علاع سے جیٹی ا 
لاک ہوجاۓ ہیں۔ کت منرغلیو ں لیتق کے ل میں تیر یجان گنرمک جویں باقاعدکی سے چ رنے سے 
کیاکی افرش ارک ہا ہے نیرکنم کے پور ےک جو ایلورٹس زخموں پ با ھن سے متاش و حص جلٹھیک ہوا تا ہے ۔ 
ندم کے پید ےکا جوں یچین جریم بھی ہے۔ مہ بات بھی باد ار کے س انی تر بات سے مایت ہیی ہ کے 
ول ایب مادہ ہے جونقصان یا نے دالے کار وک اف اورک دچ 

گن مک81( چ کر سیت )شس مک لاک ربا ل فی ۔اسے ےون طود بر اتا لکرنے سے چ ےک بچھائیاں ڈور وجا یں 





تان مج طول وعر چاو لکھانے والو ںکی تعداد ۲8۵ 90 فیصدتعداد ہے۔ چاول جس دومری اتاج کے متا ےش 
رشن اود چ لی بہ کم مون ہے کہ وھا کن ا ےکی مقدا یھی نہ ہونے کے برا بد ہے ھا لاہ انساٹی صح کی برق رار کے 
ٹن ا کا بہت زیادوضرورت مو ہے۔ ومن ا ےک کی سے پیداہونے والی یار یاں پکتان شک ٹر ت پال ہا ہیں۔ 
سکی ایک مثا ل مو ںکی بیاریاں ہیں جوجنی بتر مس بہت عام ہیں۔ پاکتان کے تدرو پاشنرے اس وا نک یی سے 
نی نات رم پچ یں۔ 

اکر انسار کیچ ہی ں کہ پا ول ہی الیاا :اج ہے جس بہت زیادو شف پیا ی فیصدسٹار پیا جا ہے ۔اس ساد یکا رہ 
یسپ کرد ھول چو سے اور سای ےئم وجا نے وا سے ذا تک کل مس ہوتا ہے۔ ا ول ہا لے کے بعد چھول جا ا ہے 
راپ زان سے پا نپا ہذ بک لیتاہے۔ 

پاولوں ےتا اتن اتی ضر ورک سک شین سے ساف کے ہے چاو لج نمی سیلا پو ل کچ ہیں استعال دہ کے ہیں 
کیو شین یں سنا کے دوران میں ا نکالطیف چ ماھ ضا وبا ا ےی شس وٹان لی ہوتا ہے۔ ون لی ضا ہے 
کے بحدائن چاواوں کےکھانے سے مرش میرک مکی بو جانا ہے۔ اس کے اسدادکی مرن یی ر ہہ ہ ےک شون کے ذر یج 
ماف کے ہد ے چاواوں کے ہجاے ارک یس ات ےو کرصاف کے ہو ے چاو اتا لکرنے پا ۔ 

پاول دوسرے اناجوں ےک طاقت کش ہیں۔ اس لئے چاولوں مکی پان یا دود کے س ات ھکھان زیا 





مفید ہیں۔ 


کی سےا نک خذاعت کر وتو کی پر ہو جات ہے چو چاووں رگ ( زگوشت ) چیداکرنے وا کے اجا مکی مقداریھی 
کم ہوٹی ہےاس لے چا ولوں مں دال شاا لک کے با نگ چاو یا وردال یرہ کے سا تدایق وگ پورگ وجات ہے 
راج لوگو ںکی تایادہ چاول ہو ایس برای کر نی پاس ےک دودح دج ء اہی وشت اورسرئی کا اتال ریس 
کہ اداو می اجا یک ہوتے ہیں اس لئ ان می ھی ان کرک چا ہے یھی اوریکن میں ومن ا ےکی 


کا مترارءولے_ 


ل نما ی اجزاءاورونام رپچ 

تھ سے ساف کے ہہوے چاووں کے 400 گرام شش پوش 7.5 فیصدہمعد لی اجزاء 09 تسد رغوت 13.3 فصر 
چلال 1.0 فیصدکاربدامیڈرشش 76.7 فصداہررییگے 0.6 فصدپاۓ جات ہیں- 

00 گرام چاول معدن اوھ نی اجام م قاسغورں 190 کرام ئن 3.2 گرا میم ۹0 ٹیکرام کے علاوہ 
ترارش وثان لس شال مو ہے_ 0 گرام چاو لک نذا صلاحیت 345 کیاور یڑے۔ 

می اتراوراستمال پچ 

چول زودیض مک قاب خذا ہت شی کے فان سے سرد نگ ہیں گر یکومٹاتے رست کیل جس ونی چاول مفید ہیں۔ 
پ دق ادنگ نی مم مدوفذایں۔ 

ای دودھ کے سا تو لکرایک مد ومک جمانی اذا پ اکر نےکاباعث نے ہیں ۔ چاول بے وت نک شا اکا 
پا سے ۔ اول ادردودجھ ج بآ یں یس لت ہیںقذ مقر کاقذا نپ داکردتے ہیں۔ چاو ادر دود بدانکوفر کرت ہیں۔ 
پاولوں مس دا انی ر ہی بہ تک ہوتے ہیں ظا مض مین نیا ے ہیں ۔ چولوں کےگاڑ ھ دی دود کا ای گراں 
وچ ہوا ای ککیلا لاک دن می دوبار لیے سے ٹائیا یڈ معدےاورآموں کیشر پواسیر نکی نا کی سوزش فی آم کی 
سوہ مرقان+معر ےکا کیل جانا کر یکی موش پاک وج سے بدیشٰی اورجکن اور با کی تتاف عالتوں یں استدا کر 
عفر تا 

ئر فقا رخن (بائی بن پریٹر) کے ایی ریش ج یکو انی رمک خذا لی کا مشورہ دیا جا ہے ا لکیلے چادل بہت مفید یں 
یوک ان می لکولیسٹرول ؛ یک٠‏ چا کے اجزاء برائۓ نام دہ جاتے ہیں۔ جدی شف سے ہے جات خابت ہدنگ گے 
جن علاقوں مج چاو لکو مرک ی تزا کا درج عاصل ہے وہاں کے لوگوں جس پائی بل بی رکا مر برائے نام ہوتا ہے۔ 
دعا یس پائی جانے وا اہم خاش طور پر اعصالی ظا مکو سو نکر کے پائی بل میٹ رکی علامتوںکا تع مرن میس 
معاون لی ے۔ 








چت 
پک شاد ان اہم تین دالوں می سکیا اتا سے جھ برسم پک و ہنی زیادہ استعا ل کی اتی یں ت شی کے اتبا ر سے 
گرم نگ ےئن پان نکیا ہواچنا سرد ہوتاہے۔موجودودورٹش پک ز یاد کشت عر کتان جو ام ری کر لی 
اھات :روم ےم کک اورا قوی کے و رق پک ہا ے۔ 
ےکو جن طرعح سے استدا لکیا ہاج ے نشی بجو نکر ابا ل کر اور پیا کر ہین کا کچ پل اور ا کی نرم و نازک خا 
زی کےعطود پر پائی ہا ہیں جب ا کا کل کے کےترجب ہوتا چا ای کے پد ےا وکا ٹک کچل ی تآگ پ جو نکربھی 
اتال کے جاتے ہیں۔ 
پ فا اج اواوروامنز 4¢ 
100 گرام نگ چوں مج پروشن ۹ فصد هزعا ت 3.0 فدہ رطوبت8 9 فدہ ر یڅ 3.9 نید چنا5.3 فر 
او کار ہو نیڈرشٹس 60.9 فصد ہوتے ہیں۔ اتی مقار کے تین اور ]نی اجام یں فا غور 342 ٹیکرام 
وا من سی 3 یکر کیم 2.2 کرام اران 10.2 یگرام کنل وکیا متت رار مس وثامن ٹمس شال ہوتے ہیں۔ 
0 گرام ہام پن ےکی خدائی ملاحیت 360 گور بو ے۔ 
چ ىفوت راوراستمال چ 
چنا مم اورکرکوطاقت دیاے۔ پٹ ےکا شور ہرز ووم اور طاق کش ہے ۔ جنوگ لگا او مادہ تو لی راوز یاد ہکرتا ہے۔ ن لکا ماو 
دورکرتااوہصمی خو بھی ہے۔ پالی یادددھ شس کے ہو سے قوی با ہوتے ہیں۔ان کے استعال سے ماد وید بست اور 
آرت اش اضاف تا 
پٹ آٹا(شین )سرت انال اورک در یکا بین علا ت ہے۔اس کے تا حا لکرس ےکی ئن دوکھانے ےکی یس 
چو ارو ں کا غوف :تی ملاک الا تر دود کےساتحداستعا لکرنا پا سے ۔ 
ہے کے پودو ںکا تاذ وو ںآ خر نکاخزانہ ہے۔ا لے خو کک یا شون کے رخذ ا تک یکیصورت یس یجول استعال 
کا ہت مفیدے۔الیی حالتوں شی صر ف ای ککھان ےکا یہر اک رر وزات ایی پار ٹج ر ےے ےم کاخ ہوجا اے۔ 


ےک پالی کت ناوریا کک کےم ربیضوں می کوک زکااستعال بڑھاد تا ہے ۔ شوگ کےایک پرا کے م ری کور بے ےلو پہ 
یٹک پان چنددان وافرمعقدارٹش پا گیا ا کی امول نکی ضردرت 40 وف سے 20 لوٹ روزانہرئی شوگ رکم یش 
زی ناتو استعا لکرتے ہی نیہ انیس کار بو یڈ ری کے استعا لکی زیادہعمانعتننیں مون اکر اییے ریش روزانہ 
نک پا افقدارٹش پیے ر ہیں قذا نک فاسٹنگک بوک کالبو ہم ہو جا ہے۔ا نکو اب ہس شور نا رک ہا ہے 
ادرا نک کت کی بت رہ وبا ہے 

ایک نزات تک راۓ شش نے کے نای اجا اڈ ےکی زددئی کے باج ہیں اور برل ہیں۔ کا شود کشا اور 
پیا بآ در ہے۔خو نکوصا فکرا اور چرےلوگھارتا ے۔ بد نکوگندے اور فا سد مادوں سے پا کرجا ہے۔ پوو کین 
یرف اس مگردے کے سر ےکھوتا ہےہآوازکوصا فک راچ 

لیب لف ام راض یئ بی ویر دم شس رون و کے ہیں ۔ ٹین چ ر سے کے اشن می بھی امتا کیا جات ہے۔ 
ای کے استال سے چر کا چھایاں دو ہو لی ہیں ایی جلدی یں جال کی دای ہوں جیے امک بھاء خاش مزا کی 
سوزش میں متاشر و جل وی سے عو مو بہت ہوا یج ا کے علو چ کو ین سے کو کے ےکیل ہا ےکی ت ہوتے ہیں 
اکا رر یق کی س کدی اور یکو لاک پیٹ ماک چجرے پہ لگا ہیں اوھ دم رر د یں پچ رکوک دے کے بعد 
راون ارم پان سے ویچ روصاف تر تاذ ہو جا ےگا- 

گرم رکے پالوںکوٹین سے ہدیا ہا ےا ساف )م اودام اض ہے فوط ر ہیں 

چنے استعمال کرنے میں احتیاط 

پٹ زیادہ استعا لکرنے سے بٹشھی اود اب م تام کا انارت زیادہ ہوجاتا ہے۔ ال لگا وج یے س کہ پٹ س 
زا یک الیک مقدار بہت زیادہ مو ے_ان سےکشت استعمال سے شانے میس ب ری بن جا ےکا ر یھی ر تاے۔ 


جو 
ناو کو پا رگا رسال ہل تول می لم مس تبولیت ما کل ہے۔ان می بھی مرن رست ہے۔آ پل اتال میک 
نے مرف جاوی ند یدگ یکاشرف عطافربایا کاک رآ سل تا مہ اوتا ل فرماتے تھے ہی روٹ یآ پل اڈ تال مایم 
کوپنشی۔ جو ایا مد واناج ہے جو بد نکی رکا اور ہروس کا امیش اناج ہےغذائی اتبا سے یندم کہم پچ ہے 
برا لک ذائہگندم سےکمتر ہے ڈنیا جم ب کی سب سے (یادہ پیدادارکییے وسط انشائ ر ا یں نیہ بین اور 
رات با سے د ہام ری کےعلاتے ہو ہیں۔ 





فال اڑا اوروٹا خر 

جو کے 100 گرام خوردٹی حصہ یں پروشن 11.5 فر ریڅ 1.2 فدہ رطوبت 12.5 فدہ چان 1.3 یں 
حن اجزاء 3.9 عد کرو یڈ رش 69.9 فدہ فاسخورں 215 یگرامء مین کی تچ ط گرا میم 26ط گرا مہ 
آئژن ی کرام دثامن لپ رکیل مقار 

بی لواتراوراستمال پچ 

تا ر کے فاط سے سرد خلک اور یا بآدر ہے۔ محا ےکوطا قت از اوی داور کرت ہے کر یکا درد سرہ پیا کی اور 
جو خونکور کرجا کیا لی :دہ کاورو کی ردت نامشچ 

و پا پنوکر چھاکاأ ا رکرددد ھی لک رتارکی جاۓ ہے فو بد نکو مو کرت ۔ 

موی مگ مایش کو کے سو بی مفید زا ہیں ستو رصرف بد نک یر یکو ڈو رکرتے ہیں بک نای اجام سےبھ پر ہیں۔ 
تو پیا بآ ور یہ پیا بک جن او رت یکودورکرتا ہے خو نکی عدت :تیزالی مادواورمفراءکو زا ارتا سے ۔ 

و جس بغار ڈو رکرنے اود دم تک مرن ےک ماش یہت پائی جال ہے۔ اس لے بفاراورسوزشی کے علاع می تو کا اتال 
تاتاج 

و کا بی روف چھاکا جا رک متنا ی اطبا نا م مکی اصلاح اور طاقت لان ےکی چیش سے استعا لکراتے پچ ہآ ر ہے ہیں۔ 
بی کو پل بار لے کا جات ےسا ہیک مو ں کی ییآ سان 7ین اخ بای کک کاپان دن رکون کوٹ پیے سے 
ےکی فقا م مکی اصلاح ہنی ہے اورم ری وئ طاقتبھی شرآ چ لتر ای دودا نکی دوسری ترا سی ےکی مہا نھ کی 
پال ےی علاع آ ج بھی اسلا محر کیل استعا ل کر ےکا شور دی چا تا ے ادر علا بہت ز یدو تول ہورباے_ 





جو کا پانی بنائے کا طریفه یه ھے 

ایک چوقائ یکپ سالم و نےکر 2.5 لی مادہ پا س ابل یں ۔ جب پان 125 لیر بات دہ جاۓ ‏ آگ سے اتارک 
یڈ اکر کے تھی طرع چان لی ۔آب و تار سے اس پالکواستما یکرمیء دوہی دن میں تفا مم طارہوچاتا ہے۔ 

ا پا کی سیون دوج یرک وج سے اعدا ےئم یی ہونے وال کان دنر ہو اتی ہے ۔ اس پان یش مو دیس دارم وا دا ضم 

1 اش ی ظا لم ذرس رہ اڈ یط الم کر زان چ 


ڪي 
ام اناجول میک یکا ایک منفرد مقام ہے۔اس مس وکر جوں سے زیادو شور پا ائی ہے۔ ایض ہت سے اسے مڑھا انا 
ھا جا تا ہے یکا داز ن سے چ آ ھونٹ او نچا تا چا کے دانے ایک اک کے میں پیداہوتے ہیں جو پنے نما 
اتی فلاف می فو ف ہوتے ہیں ۔ایک پودے پ پان مات کے پیا ہوتے ہیں بج ایک پود کی تن پا رشا ہو ہیں 
ود کے برشاغ پہ گتے ہیں۔ کے ٹس دانے رس او رود سے سے بھرے ہو ہونے کے باوجودغوم اود لاتم رے ہیں۔ 
و نیزا ورک کی اپیڑشکری جز وی بددات ببت پندکی ا ہے۔ 
} تال ابتڑاءاوروٹامر ¢ 
کی 100 گرام تال خوردلی دانوں شی رطوبت 14:9 فم اتی 1.8فیصدہ ری 08 ید پوشن 3.6 عر 
کاربدہا یڈ رش 66.2 مد اسفویں 348 طیگگرامءآئزن 2 ٹیکرام میم ۹0 ٹیگرامء ومن لی اور وٹامن ای 
یل نتر 
) یندا استوال چ 
یکا ا سرد ٹک ہے۔ رطا ت کش خلہ ہے خولن اورگوشت پیداکر نی لانت بڑھائی اور چو نے ہو ے مانتال پہ 
ای ہے۔ ا کی رون کی ٹک رکھانے ےکی پیا تی سکرتی کی کا جازہ بطا جو نک رکھانا معر ےکوطاقت دبا سے اور 
ٹون پھاکرتاہے۔ قد نے لکرقی ےہ ھی ہو کش اہے۔ 
تی کے وانے اک ہو نکر امال کے چا تو کل اہین جات ہیں اور پسافی کشم کی ہوجاتے ہیں۔ ا کا نشاستہ 
ہو نے کے دوران ڈ یئن اوردوسرہے در ہے کےکار یو پئیڈ رٹ مس تبد یل ہوکربہت جلاعم ہوجاجاہے_۔ 
کی کوکی طریتوں سےکھانے پیا کیل اتا کیا جا ہے۔ سب سے ذیاہ امال ا یکو ٹا ی ںک کیا جانا ہے۔ 
کا تی ل کیب ہے یس استعا کیا ہا ہے یل وکر روشق ہیجوں کےتیگوں کے مقا ےس زیادو پت دکیاجااے۔ 


مونگ 
مگ ان دالوں یس سے ایک سے جوخایت ین ہو ےکی ورسے پیم رم سکثزت سےاستوا کی ا ہے ییک دال ہے 
جس سے معدرے مس بول پن یٹس پیا ہتا۔اس کےکھانے سے ریا بھی پیدانیس مون جک دمگردالوں کے اتال سے 
را پیدا وچا ہے۔ مگ کے پد ےکا بای ون ہندوستان ہے جہہاں ا کی کشت ز دقرم سے ہو چپ یآ ری ے۔ 
ط2 ندا اجزاءاورونامز 4 
0 گرام ہا مونگ میس پ دن 24.0 نیصد چنا4.3 یمر رطو ت104 نید محد یا جزاء5 3 فیدر پیٹ 4.1 عر 
کاد ید ئیڈریٹش 56.7 فیصد فامفویس8 32 کرام رن 386 7م کرام یلیم 24 1 کرام ومن لیس مل مقدار۔ 
00 گرام سا لم مون کک نای صلاحیت 334 کیا یڑ _ 
یف نراوراستوال ¢ 
گی او زودگضم ہوتی ہے ۔ اس لے عام طور پ مو نکو ادا ون کی دال اوس کان ےکا رای تہکرتے ہیں 
مربیوں اورکردرمحدہ والو سکیل ہا فی رتش زا ہے۔ و لکوشویت دت ے۔ خون ءگوشت اور طاقت بڈ ھا ہے 
ایاج دلو کیل عر ای تھی رادم ویر وساو الا فی ہے ال اگ بفارم کیا جا ھی الا اہ 
موک جس پان میں کوک ر کے گے ہوں دہ پان پچ : خاد ہم اد ایا یڈ مس شنا نٹ ہیں اکر می پان شیم کے 
یڈ یائیشٹس می تھوڑ اتھوڑاکر کے پا ہا ے5 فیدر تا ے۔ 
موی کی دا لکا آٹ رین نی جل اور ڈٹرجنٹ ہے۔ ا کو صابن کے جا ے کی استعا ل کیا اسکتا ہے۔ برگرددغا رک 
صا فکرد تا ہے او جلد پ اول با انیس پا ا سے سے بال بھی جو ججاتے ہیں۔ الو کول کر کے وش سکری 
ڈوک رن ےکی مو کا یٹ مددگا رثا بت ہوتاہے_۔ 
مو گککاسفوف ٹس باکر گھوں ب گا چا و ہنگھو ںکی جن اورکرئی دور ہو انی ہے نیزطوف پچھاتول پر با ند نے سے 
پچھاتوں یں دودح ات نیٹ وجا جا ےکیوکہ مال خدودوں کے پھو لی یس کاو تک ڑ یکر وا ۔ 
موی کی وال نکر ا سال ابا کر بور ا کھاا اتا ہے۔ اس کے وخی ںک رآ اتا اکا ہے۔ بیآ کی چوانوں یس 
( توما ئی اور ہندوستانی)استوا کیا جا س .مو کک مب لیو کین ری کےطود بھی پکرکھایا جا تا ہے شال ام جاور 
چان جم ےکوں میس موی کی ری ہت بی استعا لک مان ے- 





انسانی مشین اور اس کی غذا 
تم ىہ بات بی جات می ں کہ شین ری اسوک کا مت لک رف جب کک اس شی الین ن ڈ الا جا بوائی چہاز پش ول کے ایر 
یں تارب لکا کی یل اورکو کے کے ای پٹڑی پیک ای بھ یآ گی بد وکن ہٹس :ٹرک او رکا کی نل کے خی ربا ہیں 
بھی کے کی ےو یکی ات نہ سے و وکو ترک کی کرک بی حال اناف مشیر کاہے ج ہار ےس مس روز اڈل سے 
موجود ہے اودمرتے د تک قا ربق ہے اگ راس شین یکوچ خوراک دہ نل تو اپ افعال ڈ رست ط رہل سے انیم 
نہیں دےکق۔ نرگ طقلف جمانی اوددما تی کات دافعال کے سب بردو بک برل وتم انا ن تیل مو رتا 
کن ا ںکاکوئی کول ح شر ہوار تا شلا جس دتماو تھ کا م کر سے ہیں نی جل رن بے ماس لیا 
درا ٹی کا مکرن گیل ور وگ رکرنا یا سو چنا اس شل ہار ےھ مکاکوئی حصہ ن ارہ ہوچاتا ہے جن سکوہم بطورفضل م سے 
فاد کرد سے ہیں اور اس طرع جح کم مم خر وا نے ا کک یکو پر کے ےکی نرا کی ضرورت پل ے۔ 
اس کے علا دہ ترکات وافعال کے ددرا سم س ےکر وزارت ار ہق ہے اورخو راک ہی ےمم مم کرک پیا ہو ہے 
پا مان دوڈا دو ںگیلے خذاکااستعا لکرتے ہیں 

جہاں کیمکن ہو گےتاز:خذااستعا لک رن جا بت باک ادگ مکی چیزوں سے پ ہی زلازئی ہے کاک ریرحت ہیں۔ 
ال کےکھانے سے فا ےک جا سے نقصاان بت ہے ۔کھان کیج یی صا خھرے بتو یس ڈ اہ ےکرک پ یں _ 
ازارو ںکی چیوں پاک گر وخپار اورکھیاں شی ہیں ج نکی وجہ سے ان جس خلاظت اور اٹم شائل ہدجاتے ہیں۔ 
ایج سکھانے ےک خط حا ک بہار اں ےرام 








ارد 
ادگ دال بتر پاک ہن ایک ٹیش تت ھے ہے۔اس میس دم رھام اقرا مکی دالوں ےید ہن ایت حاصل ہو ہے۔ 
آ ا یکاشت پیر ےالیڈیاافریقہاورمخرپی ہندوستان می ہوری ےکی ی امیت اسے بسر پاک و ہنریش دی جا ہے 
می اورنگ یش اسے ی میں دی ہا ۔ 
ال اجزاءاوروٹامر 4 
100 گرام اروش 24.0 نید مع رن 3.2 فم رطوبت9 10 فصب چ 1.4 تد 0.9 نم 
کار دہ ترش 59,8 صخو رل 385 کرام مرن 9.1 گرا کم ہ8 1 کرام ومس اچس رمل مقار 
یلوا راوراستمال ¢ 
ار کی دال سرعت انزال اور ادہ تولی رکو اھ اک نے می مو ےہ ا کیل اروکی دا لکو چٹ پل یس ب رک رر 
پھر کو انی میں بی ںکر الم کی می بون لی ان ونی ودا ودم کی روٹی اورشہد کے سات کا سے سے برک امراش 
رع وما ے ہیں ۔اردکی دال جب کی می سو نل ہا ہے قوز روکنک ٹا کک بن جال ے۔ 
خو وشت اور لی بڑھاتی ہے عورقوں کے دودح یش اضا کر تی ےہ ےم قوی چ ۔ ہد یتین کے طا ینلک دالوں 
دثامکن اک ایا جات ہے جو ہا کے پنکودو رکرتا ہے۔ اس لئ دالو لک وتیل ممیت اورت رآ کے جا سے نر مآ ہپ پان ہے 
کیونک تج زگ سے بہت سےمفیداجزاءئل جاتے ہیں- 
انل دا لکوزیادہاتتعا ل کیا جا تو ریا پیداکرقی ہے۔ اہلے افراد جوکنشیااور جوڑوں کے وروش چا ہوں یا ج نکومشا کی 
بر کی خایت ہو نیس جا ےکراردکی دال یکی کل میں استعائل کرب 


ارهر 
اد ہرکی دال بوسر کے لیکو ںکی مرو ب نما ہے۔ ا کا بدا سادا سال اکتا دتا ےلکن ا کی گر بہت تھو ی ہو ہے۔ 
اس کا تا کان خت ہوا ہے جب تہ ایک سے ڈیڈ ح میٹ تک ہوا ہے ۔فصل کے طور سے سالا کاش کیا جا ہے۔ 
ار ہرکے پود ےکی جڑی یگہبی اوی ہوتی ہیں جیا کی شس روئی ےبھری جوک ادرشدارہوگی ہیں۔اس کے نے چک ردار 
ور تیب سے گے ہیں ۔ار ہرکا پل پپٹی پچلیوں جس پیا ہوا ہے ۔اس کے پچ جسامت کل اوررنگ می لخفف ہو سے ہیں۔ 
عا لور پر ینوی کو ل کل کے ہو کے ہیں جن نکارنگ مفید یا ناکت رک وتا جہپھ نے سر یھو ےبھی ہوتے ہیں۔ 
پل ا سکی کاشت ابڈویشیاہ برصخ جائ رب الد لا ٹا کے ملاو شر ومخر لی افر یہی بد ہلل کے ھور پر 
کاشتکیاجا ا ہے۔ار ب کے پودے کےتاز وپ بھی یری کے طون راتما ل کے جاتے ہیں جب بے ہو سے نگ ٹیو ںکو 
الما لکرکھاا جا ہے۔اد ہرک غنگ بے شور بیےاو تق ف پکوانوں بھی شال کے جات ہیں۔ 
ل رای ا جزاءاوروٹامضر 4 
6 گرام اہر کے تول یں پ رون 22:3 نع ہے 1.5 فصر رفویت4 13 صد چ 1.7 ید دثامن لس 
بل مقدارہ محد لیا جزاء5. 3 نھد کار یڈ رش 57.6 نید فافورس 3.4 فد ہآ رن 5.8 فع رکم 3 کرام 
می و اتراوراستمال ¢ 
راچ کے انار ےگرم نک چ طا تت کش ہے موودرک فی ےہ پیا بآ وراور رتش ار برک دا لکا ریک چٹ 
کراستتھا لکرنے سے جوک نیا ین دود ہوا ہے۔ امو با ا عدگی سے کے ان حصموں پا ے سے سے چہاں بال دہوں 
ال از مرن گنا روغ ہوجاتے ہیں۔ انددوٰ اعضا ءکی سوز کا نات کرقی ے محدہ می الس ی رل کے مار شس جتلاکو 
استعا لیر نی واۓ- 


مسور 
مو رکو رپ یں میں اوراگریزی میں اط کچ ہیں۔ 
زا تہ کم می بوتا اورددم کے بازاروں میں عام واو ں کیل ایک روئ بیج سکو 'رویطناء با کے ے بد وٹ مور کے 
آ نے یی تھوڈاسا وکا نماک ای جائی تی ہین مکی رون خوائ کی خوداکتھی- 
ملین کےعلاوہ ور دروم کے پاروں طرف کے ما کک یم سو ری چاراقسامکاشتکی ہا ںان چاروں اقمام س 
مرف لال رن کک تم تبول عام وتوا تی ۔ بجی لا ل رن کک منوز سان کے بہت سے سوبو ںک بھی ماس پیدادار ہے۔ 
بدے ‏ وای صورکو میسو کے ہیں۔ 
پ زاف صلاحت اوروٹامز 4 
لوت 12.0 نید پردشن25 فک ربد یڈ شس 60 خد پام وف مقار فا سور دا قدا 
ہی لات راوراستمال چ 
مورک دا لکرم نگ ہے۔ چا ا ردینے سےا ں کی کرک کم وجا سج چا ہے۔ ین ار پھپوڑے کے امراش 
ا کا چلا شود با مفید ہے۔ قد تن پی یاک رق ہے۔ اس ل ےب اور ہوا رکے م ییضو کو اس سے پ یکنا جا ۔ 
پاب اورت شک زیاد یکو رو ے_ 
شر چیک اور پھوڑےپھنبوں بور ےآ ےکا لیب گان مو عبت ہا ے۔ 


(ابچام4 سبزیوں کی افادیت 

ہر یاں انا نکیل اتی ی ضروری ہی تی ہوا اد پان ءاگرانسا نکو ہوا اد پان نہ لے وزیا دو ترص کک زنر یں راء 
سیر من یں تلا و ہار جمانی صحت برق رارک رہق 

سرش مام طور پت رکاریاں نا کے طور پکھای انی ہیں .سز یاں قد دق ضمکیات معدنیات اود وٹا من زا زان ہیں 
سے ان کا تما لپ رمکردےءمثا نکی بت ری اورا ےشن می بہت مفید ہیں ۔آ و ںکوصا کر کےیس طا 
اسل ب راو ںکااستوا لکت اورز ند یکیلے پات مفیداو یضر وریی چ .سن یوں کے کیا ت سے نون معتل اورا كات 
فون اورجلد کے امراش لا یں ہوتۓ_ 








سبزیاں اور وٹامنز 

کیا یی سن یاں لی ہیں جن مس ایک خام مکامادہ ج یرون کچ ہیں پیا جات ہے۔ جب ہم من یاں جورخ اتال 
کے ہیں ق میہمادہہمار ےکم می ج اکر ومن اے مین ال جا ہے ۔ ٹن اے ہار ےس مکی و وفمااورقوت حیات کے 
اوسر اھ نظ او رت من جل کے ضردری سے اکل ےکس مکی ار یا ں توص عدا سکی بنا ہیں تحن ت ے 
گھوں میں اکن نظ یکرو ریش کور ا با کا م ہن کی ھوک اورئی لی اعرا جو ون منزا ےکک یکی وچ سے 
ان ہو ہیں گر نر ریگ زرو ریک اور ناگی دنک وای ضا ی ےگا جرہ پپتاہٹھاٹرہکمدد کرو کا خحز ان ہیں۔ 
ٹم ا چو کچل یراک نان جم ی کک واوا 
امن لیس کا ہے رکن جہاری ہگھوںہ جلد ناشن اور الو ںکی ٹر و کیلع ضروری شا کیا چا ہے گر ہار اش 
روفلا وی نکی مقدارگ موہ سےا ہیی ا مز یما کا مرش ہوجا ا ہے۔ چرے پر تراک پڑجائی ہیں اورخدوخال مد سے اور 
بےڈھب ہوجاتے ڑل 

پچ سریاں ایی ہیں جو ٹا نی کا نار ہو ہیں جی ےکر یلا ام لتنا کے چ وغیرہ نگ مت ہیں کے مقابلہ م 
از ہیں وھا یک مقداریا دہ موق دا من یکاکام جار ےک مکینشووف کر رن کےلیوں اور افو وکام رع 
جوڑوںء داتوںء پڑییں اورمسوڑھو ںکو قاترو پیا او شرن س ے فوت رکنا۔ وکن کی ہار ےمم سکم ہوجائۓ 
واد سے دائ کور ہوکر لے کن ہیں سوڑھوں سے خون تا سے کروی کا شکار ہوجاتے ہیں تمل از وقت بڑھایا 
ممودار ہولع ے_ 


بر لول مم جلد ذب ہونے وانےاجزاء یی ےآ رن و ام ہلیم اورفا فور سک رق دار میں چائۓ جاتے ہیں الن ابا کا 
کام ہار ےس مکی ہافوں مس پائیڈ رشن کےا رکز سے پیداہونے دال تیزابیت کے از نک بیقر اررکنا ہے ۔ بی مع دی اج اء 
امن ہکاوہ نیش ءپرششن اور چنا یکول ھور پچ ب ہونے می دد سے یں شس یس پا سے چا نے والے قاو کیا 
در پا یکوخار کرنے یش معاون کے ہیں۔ ابآ اتیک رھ وال ہر یں تھے پا لک مول (أغماوریکن ویر 
مو دورکر نے میں ردک ہیں اورکردو ںکی لیف ر یکی اتھکر داراد اکر ہیں۔ 

خرن ورکیم ا یے معد فی اجزاء ہیں جور لوں جس پا سے جات ہیں بہت زیادہکارآھ ہیں ۔آ نر نک کام خون بان 
ای کاکام پڈریوں اورداغو ںکومخبوط بنا ہے۔آ تر نپی موی نکاا ہم ج و اورییموگلوی نا کا تسم کےے لاا ی جسوں میں 
سن پیا ےکن نریوں می ںآنن اورکاہیم وافرمقدارٹس پا جاتے ہیں وہ بز ےکاریاں ہیں جر تی پا لک 
ماٹراور پا 








سبزیوں کو پکانے کا طریقہ 

یو ںکی قزر اتاد یت “می بھی حاصل ہوکی ہے جب ہم ا نک کی اتعا کر ہیں یج سلادکی طرح۔ جب مر ہیں او 
آگ پر کیا جاتا ےتا ن کے بہت سے ابا ضا ہوجاتے ہیں جنن نیو ںکوسلادکی ط رح اتا کیا جائے لاگ سک 
از و ختراورخگ ہوں ۔ ای رع نر یں کپ کا تھا کر ہو کوش کی چا ےکرا نکی تا افادیت زیاددے 
راد کفوظورہے۔ال مق کیل ذ بل مم دک کی ایرپ لکیاجاۓے- 

پیا نے سے پیل ہن یو ںکو اتی طرح وکر خی ککرلیاجاۓے۔ 

لی ہو یزیو یڈ ےبد ےکڑوں مم کا ا چا 

سی ککےگڑوںکو یش اس دق ڈالیں جب پان الا شر ںکرے- 

بی می زی ڈالے سے پیل انی شک ڈال یں ارز نام ضا ٹیس ہوتے۔ 

ہہنیاں پچان ےکی تن مس پائی زیادہ مت ڈالیش مہ بس یں سے پا کہ جوا اوس رقرکاریوں جس پا 
ال نڈالا جا ے کیک ار کوانے ضاف انی ے پا جاک چ 

ہیں پچاتے مقت دی کا ولع یہ کم با یا لے کن بٹانے سے بھاپ ضائع وجا ہے۔ 
وش کر چا کسام سن یا صرف بھاپ مج پا جاہیں- 

٭٭ سزریوںکوزیاددد یت کآگ پر مرف اتاو تک پر سز ال زم ہو جا کہ چیانے یآ سای رے۔ 
گی موی بی ںکوکر مگ مکھا لیا جاۓ باد باکر مکرنے ےن ریو ںک نخذائی افادی :یٹم وجا ہے نای اجڑ ارک 
ضا ہونے سے پان کیرد رک ےکن یو ںکوشھ 7ن بر ایا جاے۔ان سے جن دالے پان کو یجس پان ہیں 
پا جا یں انی کر چان گیا مز سنا پا ہا یں ہن یاں پیا سے ہو تے زیادہ ال نی ڈالنا چا اور 
دی زادہ دن کآنگ پر ایا جاے .می جس پر چا مو ی ےآ لو شغمء چقدر موی فی ہکم ت ی ںک ا نک چیا 
ساٹ ے ماما کاے۔ 


خر خر ثر خر .تج 


ا یمن یاں ج نکی جڑ یں ہم استعا لکرتے ہیں ان کے چکلوں میں بہت ز ادمح دن اج اء پا سے جات ہیں اگ رای ںی کر 
پت وو محدٹیٰاتزاءضال ہوجاتے ہیں م یو ںکی تزا افادی تک برق ار رک ےک نیس زیادہ درک 





لم ڈبوک رت ھں۔ 

ہر یاں الیم کے برتوں می نی بای چا کیرک ایم (سلور) بہت ترم دحات ہو ہے جب اس گر مکیا ہاسے 
یں ٹس ہاۓ جانے دانے الیذاوداائیڈتاث ہوتے ہیں۔ سان نے بے بات تح سے اب یکروک سک الم 
کے برتٹوں میس ج بککھانا پیا جا جا ہے تن کے با رنڈ ا تکفانے حم شائل ہودجاتے ہیں۔ جب موکھا نا مکھاتے ہیں 


ایم کے با دیک با دیک ذزات ہارے محد ےکی ںپککرا کی دیوارو ںکوتصمان بات ہیں۔ جس کے نہ میں 
اض مکی خرا لی خذائی نا یی راش او رات یو ںکی اراس لات ہو اتی ہیں ۔ 

ا اہ ین کے مطابق اہ یکت تم رک ےکی ے ای بالغ کو 280 گرام ریو ںکی ضرورت ہوتی ہے ج سکضعییل 
دس فیچ 





چوں وال ہر یاں (پاککہ بقواء چولائی وغیرہ) 40 تد یا 112 گرام 
بڑوں وای ہر یاں ( غ مولی گاج آاو) 30 تعد یا 84 گرام 
پھلیوں وای مین یاں (کر یلا ور 7 





0 فصر ی 4ع گرام 


سبزیاں اورپشل بطور غذا ودوا 
پالک 

رین کےہطابقی پا لک ککوسب سے پیل عربوں نے باعل کے طود پاش یکی جب یا میان می شر تقر ادد پزار 
سال یی کاش ت کیک ادل کے ذر یپاک مین می متعارف ہوقاورینیں سے تام دنام کی لگئی- 
کک سردم طوب علاقوں می خو ب پل ھی ہے۔ ایا مم جس یس بہت یادورطوبت پائ لی ہوادی دم یم یش پ کی 
و فا زی ے ہو ہےاوراس می ری بہت زیادہہوتاہے بی پاک دہ ٹیس الک ون بی سے کاش تک ہا ہے۔ 
فالا اءاوروتاتر 4 
کک یش فی 400 گرام یں رطوبت 92.1 عد پروشن2.0 نیصدہ چا 0.7 فصر معن اجزاء 1.7 یرہ 
ری 09 ند کارا یڑرش29 ند امم یا غور 21 کرام رن 10.9 f‏ وای 
کم وا یل مل مقدارکیور ی17 
( ھی نراوراستمال ¢ 
لک تا یر کے اط سے سرد ت ہے یہ جل کشم ہونے والی اوت کشا ہے۔ جد کی سوزش اود پیا جس عفیر ہے۔ 
پیا بآ در ہے اور رک کور کوڈورکری ہے۔ حا وراو کیل پاک کا اتال افا ہمت ہے۔ ای ےکھانے سے 
عور تک کت اتکی وجا ہے۔ چرے پجھریاں اوردا یں پڈتے :چو ٹے چو کیل پاک کک شور با مفید ہے۔ 
کک پھچڑوں اورسماٰ سک الیو ںکی خراش دورکرتی ہے او رش مک چک کے سائ فار ہونے یں مدوکرتی ہے۔ پا کک ٹس 
خون پداکرنے والےذائی اج مک مقدارسب ہن یوں سے یادواوروافرقدارش مون ہے۔ پلک کک ری ی وٹ اشر اڑل 
ایال ےئیل زیاد یت ہے۔ یہ پا اقسام کے وغ نراو رگوشت بنانے والےابجڑا۶جمارے بدان یس پیراک ری ے۔ 
الک مد ہک اض روہ کو یاد کر اور تز امیت دوکر ہے۔اہویوں کے ترک تکوتیزاوران کے کے ہوۓ ز رفظلا 
بان سے بب کال ہے۔ پا کک تر ع لکوت زکرنے کے عاوہانسا نک قوت یت یکو کر کی ہے خون ےزم 
ضلا کی آمیڑشی سے غوف رکوں (شریایوں) مکش برک فا ود پٹو ںکی جس دحرکت زائل ہون ےک یاک عام ہے 
ا کک کک تاس تعال ان پو ں کوخ کار ہونے ےاورا نکی قد رق یک عحا لکرتنے مل برووچاے- 


ال ککااستال بل پر یر ےتفوظارکتا ہے۔ بوا رکو نید ہے۔ پیا بک کا اورمحد ھک تز اہی کف ہے۔ 

کک جس چک مر کی مقدا رک اختدال کت ے۔اس لئے سوزش معدواوربقا نکیل مد ہے۔اس لئے اکان ہے۔ 
پیا بک سوزش اور کان کی د ورک ہے۔ پا کک مم فو کک اڈ اوراشی کی وار مقار داشتو ںکیلے مظان جح تکا کا مرکرتی ہے 
گا پائک کے چ چاۓے سے پا تود ا کے مرش سے پت نہیں اس من لکیلنے پان کک جول :گاج رکا جوں با ہم ملاکر 
روزانہپٹنے سےاورمسوڑعول برک ے سےافاقہ ہوجاے۔ 

پالک کے استعمال میں احتیاط 

لک می ایک ایال ایا جا ا چ جواعضا ےہ کی رطوتوں یں ہز بی ہوتا۔ بای کنیا چھریوں ادگ رک بر ہیں 
نتان دہر جتاہے۔اس تیزا بکا ام اوگ لیک الین ہے۔ اسلئ ا لیے ان س کو رام ضس اتی ہوں پا کک کے استتمال 
سے بی بیز ےکا ام یں فان کت مھت رہوگ 


مولی 
مول وک سر اکی د ئد یرہ اوش ہو ریت ری ہے ےار ہا بھی ذوقی وشوقی ےکھاتے ہیں .تا شیر کےا سے بیگرم نک مون ہے 
مو یک یی اقسام ہو ہیں جن کے سام اورری بھی خقلف ہو نے یں گم رر یا مفید رن کی موی زیادہ پٹ دکی ہا ہے۔ 
مو اپے نے کے ابتائی دورش بہت زیادوزرم نزک موق ہے۔ جوں جوں چن ہا ہے اس مت اہول ہا ے۔ 
مو یکی کی بت ا کے چوں شس فا موی ارو نکی زیادہ پا جا ہے۔ مو یکا فا نی ال موتا ہے 
جب ا کیا تما لکیا جاۓ اگرمو یکوک پر پیا ہا ےو ای کے حتت اجزاء ضا ہوجاتے ہیں توص ا سے اجزاء 
کروی دورکرتے ہیں۔ 





ب راگ اڑا ءاوروٹامنز بی 

مول کی 100 گرام تی رطو یت4. 94 نیصدہر یڅ 0.8 نید پال 0.1 یصد پر وین 0.7 یصد معد لی اجزا ء06 فیصد 
کور :7 کم 35 کرام من ہ0 ٹیگرام فامفوس 22 کرام وٹ م نکی + کرام وثامن پچ یل مقار 
( ٹیڈ انراور اتال 

مول ب رکیل فی میرف ا سے ۔ ا کے اتال سے مرقا نکا یس چٹد روز عحت یاب ہوجا ہے ولگ اواسیر اگ رکی 
کور یکا یارہوں یں موی ضر ورا تما کر فی چا کرد و ٹاک یک اور ری شں نچا خی ہے ۔علادداز ہیآ 
ستقا ء :یکا ورماور پیا بکی جن ٹس امتاچ ای کے اتال نت خون صافر تاچ اورجل راکو مر موتا ۔ 
موی مکوطا تم نیا ادر فا سد مادو ںکوخار کت ہے۔ اس کے اتال سےخون میں ای یکیفیت پیداہوجاٹی ےہ 
میھت جراشی لاک ہوجاتے ہیںہ مولی کے نے یں کہ چرے بے کا نے سے چر ےکا ئا ء سیاتی اور دمکرنشانات 
وروجا کے ہیں۔مو یکی جازہ کا جو روزا وشام بقدر60 90 ی لیے سے سے وار ےنال جال ہے۔ 
موی کے سن چو لک جو میا کا شاف تلائ ۔ پیٹ کےکیڈرے ما طود پر رنک ور مکی بک کیلع مولی کے چو ں کا 
استعا لآزموروعطاع ے۔ 

کی شد ید دردکی حالت مس پا ب گنف ےآ ےکی سورت می موی کا جو بہت رین عطاع اخ ا سے لی کی شرت 
کے مطابق 60 90 لیٹ تک موک یکا جول پینے سےتکلیف مم افاقہ ہوجاتا ہے۔ مو لی کے چو ںکا جو بق رای یکپ روزانہ 
دد دان کک پیے سے مان کی پھر ینیل ہوعاقی وموش موا ہے۔ موک از و جوں ایک پچ الیک چک 
ڑا م کر استعا لکرنے سے کا یکھالمی گر نا ویش کے علادہ نے کے دنر امراش دور ہودجاتے ہیں۔ 
دادن یں جن پا راستعا لک رن جا سے 


روزمرہ کی غذائی غلطیاں 

م اپنے سے زیادہ انورو لک دہ بھال ‏ ذیادو دی ہیں ہر مالک حجاضتا کہ ای کے چانورو ںکاعحتکادار مار 
نکی خوداک پر ےیگ کت لوک اہن روزع روک ف راک پاج د ے ہیں؟ ایک ڈاککابیان ےک پوت بیار یو ںکویچ وڈ دجا سے 
ذ اتی نے فصد ییار یاں غلدطود پرکھانے ہی کا تی ہوئی ہیں۔انسا نکی روم ہک یکھانے پیٹ ےکی غلطیاں بشت ارعی ہیں 
ور یار ہیں ک دای 

مع تکو جہاں دوسرےخطرے لات ہیں وہاں خوردو وش کے طر ی تکار پر یوں ےکک ی کا دبوا کر اشرو )کرد یا ۔ 
بح کیلع سادہ ناک بہت ایت ہے ج بک لوگ سادہ ھا تھا کر ے رہے پارٹ اکیکہ بل پیش جوڑوں کے درد 
اود ہک یار اں سل م۲ بھی نآ ہیں ۔آ ج سوہ سے نا نے افرد ان امراض یں چنا ہیں۔ 

م رد ارگ سفید بنا ےکی اس میس سے چک (بچمان ) کال دی ہیں ہے جات ہو ےک یک ال ایت اور طاق 
ندم کے پان یں ے۔ 

انی کے علادوسفیدڈنی بیٹھاز ہرہے جب سے پیٹ یکااستعال یش در ہوا دل ہمحدہ جگراورکردے حال ہو گے ہیں۔ 
ان اعضاءکا حال ا کاڈ یکا ہوگیا ہے جو پٹرول ےکک زاس شی سپ رو لک ھا سے ڈییزل ڈال دیا ہا ےی کے 
نل کے چو لود یھی سے ہلا ےکک کی نے 

مغ مرج کا اتال مار سے ہاں تتام دنا سے زیادوہے جس ط رع بیز ان یجن پاک ہے ای ےئیل زیادہ عد ہش 
بن پیر اکر ہے۔ بوا سے رکا شکار وی لگ ہو سے ہیں جولال مرج کااستعال ذیادوکرت ہیں ۔ 

ایک عادت پگ دیھش ںآ ہےکرکھانے کے درمیان با بار پال با اا ہے جس سے معدہكا جو کچ طرییے سے ٹکو 
یں لکت ال کیس اور ہش یکی نیف بڑھ جا ہے۔ پان ہیشکھانے کےآد اند یا کے بعد جب پیا شو ہو 








یایاے۔ 
یک عادت ج ومحر کیل اچائ قان دہ ےک ہہ مکھانے سے پیل تھے یں دحوتے۔ جارے پاتھوں بے بے شر چرام 





گاجر 

کتک وں ہی تل عرب اطبا ن ےگا تکوسی بکافم الد لتراردیا۔عرب اطا یب کے با سے گاج اتا لکرا کر سے تھے۔ 
ر لک تقو کیل کا جیا سی بکام ربج یکرت تھے۔ 

گاج رک ہوں تک اقام دیاش پل ہا ہیں تاہما نکودوگروہوں می کی مکی اکتا لین الییائی م اور ود تم ۔ 
یھی مکی گج جسامت کے فاط ےی ریک می کہ ری اورا کے ںی ہو ہے بجی تر زیادوتر ور یش ودئی جاتی ہے 
کیو اہ کی جمامت بہت رہگودا لا جلد انم ودد یکی ایا جات ہے نی اخقبار ےک ج وھا کن اے کے صو لکا سب سے 
اذ رہ ہے۔ ال می ایک نا س کا مادہ ایا جا ہے کرو کچ ہیں کی وشن دثاصن ا ےکی اتی گل ہے۔ 
یادا مم یآ کر کے ور یج واا کنا ےش برل جا ہے۔ 


جال اتزاءاوروٹا ضز 





گا 100 گرام خوردی حص میں رطوبت 86.0 فد نال 0 فیصد رٹ ۹.2 فس کار بوب یڑ رش 10.6 فر 
ون 9 .0ند معدل ۹.1۱ فیصدہ قا تخود 530 گرام ٤ر‏ ن 2.2 گرام ہیی 30 ی کرام ونا سیب یکرم 
ان پیل مقار 

) یداو را ستدوالپ> 

گا جری تا رکم ت ہے۔ مرح مقو قلب ویر چت ری او رکردے کے م یو لکی دہ ہے ۔ عام جا یجکردری ٹیش 
موا 1 یلا یڈ مقوئی اور جیا شن سےکھ پور اچ سر اس اک اتال دو اہے .بی گا ج چاکرکھانے 
ےآ نتڑں یس ترت پیدا ہو ہے جس سے امامت میس ہوئی گا جرم موجودہ ر ہی فضلہ کے اخرا عکوآ ان 
اتے ہیں گا کا جو ھائ کت ہے۔ اس یں اتی مکی امیت موق ہے۔ اس سے شون صا پیا ہوا ہے گھوں اور 
ینا یکومغید ہے۔اس سے پیش بک لک رآ جا ہے ۔گردےاود مان ےکی برک ٹو فک ارچ جوا ہے۔ ا کا مر رق تل 
روج افزاء اور غٹی می کرتا ہے گاج مج سکھاری اجام بمرت ہوتے ہیں جس سے خوان صاف اور توانا ہوتا ے۔ 
اتآ کے دورکی اذیت ناک بای ےک جرکھانے سےمعدے سے تال مادے غارع ہوجاتے ہیں۔اس ےقلب , 
اورک یکارکرگی ٹس اضاف بوتا سے گاج ری چبانے سےسوڑ ھھےمفبوطاورداغو ںکوشقا یکر ے_ 





گی گج یکھانے وای عورقو ں کو یور کا نیس ہتا۔ اس سے بے یکا مو علا کیا جات ہے تاب مل کے ابی 
زوں می گا تک جو پگ اتتا لھ کر چا کا ترکاجول چوک با بآ در ےجس سے پیا بکی نلیو کی دیواروں ٹیس 
ہر یلان پا ہونے سے امتا لکا خرو 

کھا ناکھانے کے بعد ایک گاج چب چ اک رکھانے سے خورات کے ذز ہی مدہ شل کے وال معن انی بلک ہے ہیں۔ 
گاج کاب تا عدہ اتال مور ےکا الس رش کرد تا ہے۔ اس کے علاد گاج رکا جوں انویوں کے تو بی آم یکی سور 
پڑے سای اود رکش یکا شان لایع ہے ۔گا جم ہرم کے ھی ھم یی را ویر ہک ین ہے۔ اس کے امال سے 
و کے پیٹ کےکیڈرےمرجاتے ہیں۔ 

کے وقت سات مرو مخز باوا مک اکر اوہ سے 400 طی پیٹ جر یس500 ی لیر دودھ ملاکر پیے سے دما وق یت 
ل مون اس ایکرمگا اک ورت می پ سے 6 گرام مگ ج کے کھانے سے اخصا بک کزو ری ہو اتی ہے۔ 





آلو 
آلو یا ری سکھائی جانے والی سب سے زیادہمتبول اور ارذال یری ے۔ ابی لت اور تا الات کی ہدوات 
آلوکےاستوا لکا ط یقہ ہرک جس چداجدا س .کہا جا تا ےکآ لو صد یوں پرائی نی ےکر اکا کل ۲ن جو بی ارک 
ط گی اڑا ءاوروٹا تر ¢ 
0 گرام آل وکا ییا ہی رطویت74.7 فدہ کار ہو میڈرشس 22.6 فدہ پروشن 1.6 فم کچمالی0.۸ فر 
د لاا 0.6 نید ریشہ 0.4 فد کم 10 یگرام فامفورس 0 یگرام :فلا د07 ٹیکرام :ٹم نکی ۹7 کرام ۔ 
( یف انداوراستمال ¢ 
لو ایی خذائی یز ہے ج کی ار یوں کا کامیاب علاع خی ل کی جات ہے تی ےگرد ےکی پچھری نول یں ٹہ یلا پن؛ 
ماستقا اور ورک الیم سے پیداہونے دای بایان یرہ آلو زابیت کے فلاف بر پور دافعت رکھتا ہے مرخ آلوکا 
جو مد کے زخو کیل مد ہے ۔آلوجس پان ںا ےجا یں پال ضا کرت چا کیک ای بالیس زیاددمقدار 
شی وئاک اورکھا ‏ ہدتے ہیں۔ ددرت با یھی اہی ایج سآ لو یش ۔ اک لود کر صا یکر کے بے با یں تاس پان کو 
بور سوپ استعا کر لہا چا ہے اواو تکیت !با لک رتیل میت استعا لک لوا پا سے اط رر خر نے سےآپ مرف 
آلو کے تام زا نو اترما س کر کے ہیں کی اک سے سے یرآ تول سے پٹ ہے فض کو بھی زار کر نے می مدوکرتا ہے ۔ 
لوگ بخیا لکرتے ہی ںکآلو دہ ےم ہونے اود یا پداکرنے والی یری سے کین ماہ ری اکنا ےک لن لوک کا 
ال فاط س کیرک آلو جلو م ہونے والی ھھے ہے۔اس یں تدر تی کھا کی پاسے جاتے یں ۔ ای لے اس کے سای سے 
م می پیدا ہونے وا یکھٹائی اور برک الہ ےکا نخاضہ ہوجاتا ہے مہ ریا پیا یی لکرتا بل ریا کو دو رکرتا ہے۔ 
ریا غاد تھی ہو دوخ وھا ے_ 


آلو کے ات رتلف ہز لوں تی ےکا ہو وخیر ہکا اگ چقندرہشلغم اہ پا کک شیکن دخی رہ استعا کی باک ہیں ال آلو کے 
اھ چاو استھا لک سکرنے ایس ایی اكرنے سے نذا ہس تیزامیت بڑھ جا ہے اور اییے اتجزاء پیدا ہوجاتے ہیں 
وکت مند بانے کے جاۓ ارک پر اکرنے کا سبب بن ججاتے ہیں۔ فرب انرام لوگو ںک ول وکا استعا لک مکرنا چا ہے 


کین لو کےاستعال ےہ وٹ پابڑھ جااے۔ 
آل ے تیک یں اہم معدلی مک پاۓ جاتے ہیں ابا نک پان چھا نک رکنیا کا م ری پتیار ےت اس کے مکی 
توزابی تک ہونے ےکیھ ا امش نتم ہوا ہے 


مرخ لا جو جد سے کے الس رکا علا ہے ادر وکا جو نے اور کی ب ا گیوں یں استما کر تے ر بنا 
مد ہوتا ہے۔ال کے علا دآ لکا جویل جد سے کے ور مک ین کرد تا ہے ۔ اس مق رکیل دج اکپ جو دن ں تی ہار 
کھا کھانے ےق یبا ھاگن پل پیا دہ نیا ا ہے۔آلوکا نات نرا الیل کے اھ را ارز سیل ی نکی وج سے 
بونے وای وش نک مکرتاہے۔ 

ےا لوکا جو جلد کے داغد ھی ڈورکر 





کوبھی 


گی مم س یا کی پور یترک ہے۔ ا کی اقسام ددیافت ہوگی ہیں ۔ بحم زگ ہشکل اور چرام مس ایک دوصرے سے 
لف ٢و‏ ہے۔ اس کے چو ںکارنگ :ساشت ادرسائ چیا نگ انگ ہوا ہے۔ ا ںکاذائقہ پیک ادرت شی سردخنگ ہے۔ 

ا ی اجزاءاوروٹا مز 4 

پول گی 100 گرام یں پررشن35 نص پچنائی 0.4 فصا مرن ضمکیات 1.4 فص کار بویا یٹ 5.3 شر 
م0.03 فیصدہ فاسخودں 0.06 گرام فو لاد 1.3 کرام کم 0.03 گرام دثامن اے38 ٹ کرام وٹان لی 0.10 
کرام ءوٹامن ی٢‏ 0.08 GEA toc‏ 

ٌ. یو نراوراحتمال 4 

چو لوگ مرو نگ پیا بآوراورد ہم ہے۔ یمور اورمسوڑعو ںکومفید ہے۔ ا کے استال ے فون صاف موتا ہے 
کی وج سے پچلوڑے پچضیا ٹم وجات ہیں آلو کے جمراہ اسے پان مناس بش کیوکلہ یاپھاوادد شی پاک ہے۔ 
اورک کے بی استعوال ین لا نا حا ۓ 





بند گوبھی 


ط قال اجزاءاوروٹاخز 4 

نکی 100 گرا ایا ر جروت 9. ونم پوش 8. 1 یصدہمحدلی اجزاء85 0 یصدء ریگ 41.0 ند 
چنل ۹ شد کار بو یڈ ر٦6‏ ترن8 .0ی گرا ہنم9 1 گا و 124 گا فا قور 44 
کرام وثام نل یل یل مقر یار 27 

ی اتراوراستمال ‏ 

رکوک کشا اورت ر ے پیشا بآ در ہے۔خو نکی خر یکوڈورکرقی ہے چک اس می قات یں ہوتی اسلے وی کس 
کے مربیضو گیل بہت مفید ہے۔ بیشن مکو نے سے روا سے اورمسوڑھو کیلع بھی بہت مغید ہے ۔عخراء اورفساوخون کے 
مرلیوں یں اکا اتال فائدومند ہے۔ بن ریگ یکا جو چو ات کے الس رکم اتی ملائ ہے ۔ ان فو رڈ یو نی کے 
اڑکٹ پٹ یئوک سے ہی ںکرانوں نے مح سے کے الس ر کے ھکار تدرو لیو ںکو ہنرگو یکا جوں د ےگ راس مرن کا 
زالہہواہے۔ ایی ل با نکر نے ہو انہوں کہ اک ای چیں می ای الس جزو فی وا من بو ہی شفا کا ا عت بن ہے 
ییاو کی سے جوا گ پلانے سے ضا وچا سے .الس ر مر اور وزان 90 سے 480 گرام رکوس یکا جوں دن میں 
تین باج یع ہد پپراورشا مکھا :کھانے کے بعد پلایا جائۓے۔ 

وی کا اتال بدئی عم رکے وگو سکیل مضیدر ہتا س گیگ اس ٹس ائۓ جانے والے اہزاءانسمالی ‏ مکوانعطاط سے 
چاتے ہیں ال می اہی اج اہی سے جاتے ہیں جوخو نک نال ںکی دیواروں پر نے والےاجتاعا تک کیل وروک دی ہیں ۔ 
ا کے علادوی یش پا ہونے وال ریو ںوی کے ہیں۔اں یس پائے انے وای ام نکی اود خو نکی لی نک 
تمن مال ے۔ 

ئ گی نظ مم کل کے رواوہ نکرمدرے مس واش ہوقی ے فو رای کل افقیارکرلیتی ہے جوآوں مم ٹچ کر 
جب یں ہوتااورآعو ںکوا جب کیل تر کرو تاس اسل بن کیاکی تھا ل بل و کر نے می بہت ونر اکتا ہے 
ورک تم کے فی ا ات پیا کے رانا کا م شرو کرد جا ہے۔ ج یتین کیلے اکا استعا کیا ا ےت اس ےکا کر 
تھوڑاساشک او رکا لی مرج اور چترقط ر ے بمو لکرس مالین جا ۓ _ 





کدو 
اک ھور ینرک ہے اور اکا ارم مگرما کی ستریوں ٹس ہوتا ہے۔ بگرم موب علاقوں می خو ب کان اتی ہے۔ 
وک اسے پک رشوتی س ےکھات ہیں ۔ ال کا رام ۂچھی یا کیا جاخ ہے۔ ہندوستان میں ا سک یی نہیں گات ہا ہیں 
جن یں سب سےنقبول تیب نما ہوٹی ہے۔اسے لوگ یکا جات ہے۔ ایک کول مون ہے ا کک ردن را گی اموت ہے۔ 
ہندوستان یش ایم سےکدوکوخل یکر ےکگمنڈل مائۓ جاتے ہیں۔ ایک اور مبھی ہو ہے جس سے تان اپ رے اور 
مت بنا سے جاتے ہیں ۔تا جدا رد سل شتا عی ہلولو کی کار بہت م فو بی ۔ 
ل فا ا تزاءاوروٹامنز 4 
0 گرا م کرو بش رطویت 96.1 فیصد چ 5.1 عد کار بوب یڈ رش 2.5 فیصدہ پروشن0.2 فد ر یڅ 0.6 نصد 
معدل اجزاء 0.5 فیصد انم 20ط یگرامء فامفوین 40 بی گرا غ مآ خرن 07 ٹیکرام امن پیر یل مقداں 
نال ترارے12۔ 
یی فذانداوراستمال 4> 
کرو سرد تہ ہے ری ری اورصفاوی؛ پنیا اورھاہٹکوفرکرتا نے تین لھ پ یٹراورخو نکی مدت یں ناف چ 
ہد یرش کے ماب ق کد دک ان انی بش کیاکی اوردمہ کے مریضو ںکو پلانے سے بہت فائدہ وتا ہے کرد کے پا یکو 
ران (لا) کے مرش بی نچا مفیدپ گیا ہے۔ بد نک یکر اورک یکو زا کر ہے۔ ایک فا طبی بک رائۓ می 
دل میں حفط ہا تقزم کےطودپرکدوکا اتال فا دومن ہے ۔کدوم بیو ںکیلے مفیداو کش ن آو رفا ہے ۔ باب کے ذر لے 
بن کے فاس مادے ار کر ہے۔ جو خوان اورھغر کی عد تکودو کرت ہے۔ پاگل ین می دہ ا ہے۔ بفادہکھااء 
سردرداور ران مس مفیدخذاہے ندم گر کی موزوں فا سے ۔ ای ےکا نے سے نیخو بآ لی ہے ۔خون کے دبا یش 
ادو مت ہے۔ تیذا ی وا ریمس نافع ہے۔ دماٹ یکردری ا ورد لک کروی میس مقیداود بدن شل قوت پیر ارتا ے ۔اعصاب 
رگھوں کے امراش میں مث ہے کرد کے بے اعصالیکردری اود مات کندری یس مو دبا کا ہم ج کرد ےت ہیں۔ 
کر وکا جو ںگوں کے تل یس لاکرمر ہر مان شکرنے سے وا یکی شکایت ڈورہوسائی ے اور کو نکی : 








اک راد ود کر کےا سکاجوں نچ کرای یکلا کرای جوں مس ایک لیو ں کا ملاکرروزانہ پٹ رہنے سے 
پا بک جن روجا ہے۔ جب پیغاب جس تراب ےت جک کا حرا ہوا ہے یہ لیوں او رکرو کے وی 
کماری الات پیا بک تدم تک ناتکردچ وین ودای رای چ اکر یب کےاجزا می نکش پر 
ین ردب پیا بآ در اکا کل انام وچا ج دای کے کیو کا کا کر رپرلگانے سے ادرت وجات 
کد وکا مر کم اود اکتا گی اورطاتت ہا ہے ۔کدکھانے سے ھوک بڑعتی ہے اوراس کے استعالل سے وران بعتا ہے 
تزا ںکاا تھا ل قوت با وکو بڑھاجا سے او زج مکوفربکراے۔ 





کر یلا ایی مشبور ومحروف سی سے جو پود سے برسم جندو پاک شی سککشرت سے اکا ہا ہے اورکھائی ہا ے۔ 
مس کاصسل وشن ینہپ ت ہکا توان اورپ ئن یا نکیا جا ا ہے۔ا کاذا قد ر ےکڑوا تاہے۔ ال کی د میں ہیں 
یک عا ماود ای تی کو ہک ہیں۔ 

ہت سے لو کر یلا ال لی سکھا ےکا کا ذا کے رکڑ دا ہوا ہے۔ الیے لوگ ںکوا کی افادیت کا میں خوا تن ا کی 
کڑواہٹکودورکرن کیل اسے با بارشک لیک دجو ہیں ۔ ای عطر نے س ےکر لے کے کات ضا ہدجاتت ہیں۔ 
بس کے بعدا کی ایل یس شوب ا جانا ےجس سےا کےیخوا ‏ ط یدک دا موا چ۔ 

زا ی اتزاءاوروٹامن ز 4 

کے کے 100 گرام اجا سے ت کی ا رع ہیں ۔رطوبت 29.4 فص پروشن 1,6 فصر ل 0.8۱2 ید 
چنا0.2 فیصمدہ ری 0.8 فیصدکار بو میڈ شس 4.2 عمد خود 70 کرام ان 1.8 گرا کم 30ب گرا مہ 
نکی 88 کرام واس ل ہیی کل مق رار نای صلاحیت 25 کور 

یئات راوراستمال چ 

کر یلا اندروٹی اعضاء کے لکو بیدا رک ے فام مکو کی ارکتا او معدہکوتقیت دا سی خون زا ہے۔ 
کر یلا اپ ےگرم نک مزا کی وہ ےجس مکو یع یں ہونے دی اود رطوب اوی کرت ہے۔ پیت مم سکیڈڑے ہوں 
کر سی کاپان بہت مفید ہے ۔عطادہازی یمک یلا جوڑوں کے درد اورکنٹمائش فا دہ مند سج توه فا ا وراعصالی امراش ٹیل 
ھی ا سکااستوال مفید حابت ہوتا ہے ۔کر ےکا اتا لگردو وا کی بتر یکو یزور بی وکرد یتاچ مو ٹا ےکی کر ا ری 
کے لاد ایک ای دابھی ہے کک لو وخی کر کے گرام روا تھا سے سے موٹاپا ا ار تا کر این او سکیا ہے۔ 
سم انما سے ہم کے رول اور کے ہونے فا مادو ںکو در خر قکرجاہے۔محدوہگراورگردو کی تو اور 
ت ڑلوں ےرت عک ارح کرت ہے یش کشا ہونے کے باوجود پیٹ مل مردڈ پا کرت کرک کے موک می شط ے پان اور 
شروبا تک اتال بڑھ اتا ہے جس سے مر ےکی رطوب تکردد پڑ اتی ہے اور چٹ سے مح سے مس سے پیا وکر 
شی اورشا نکیانکلیف بڑھادتنے ہیں ۔فاسدرط بات پیداہوتی ہیں ۔ ای سورت دال می کر ملا یک دہ ایت اوردوا یکا 
کا راے۔ 


کم ےکا الیک فاص قا ولیلہکی اصلا نکر بھی سے شوگ ری وجہ سے محد ہکا حل نیس رتا اور رطوبت السولن انا 
کرد ہے۔ پیشاب سے شوگ رکااخراجع شرو ہو جا ہے اورقام دن بار با با بآ جا ہے ۔کم یلا ا کیل ایک گھ ون اور 
لا ہے۔ اب ہک اصلا کی ال سے کو او یری یں .بی وہ کشک کے ہریغو ںکوکر لے کے استعا کی ہدایت 
1 جال ہے کر ملا اعصابکوطاقت دا چ اورۃمہ کے م یو ں کیل اکچرک اوددواے- 

کراب تا کی سے استدا کی امراش یں مفیدر تا ہے جیے پا بل پیش اعصاب سوزش بگھوں ہے تمان امرض 
کارب نیڈ رش کم دموا 

کہ یلا دانع ز ہر داح مفرا وا بر ہونے کے ما تسات سب لبھی شتی کیٹ ہونے کے علاوومقوی محد ھی ہے۔ 
رکےامرائ می سکر یلو ںکامائی ایت ہرے۔ بجی ویر ےکک یا رھ ن بھی اسقعا ل کرای پا ے_ 





یب اورمت۔یاطبقوں مس ہی ینم سآ یا ےکا نکاکھانے نٹ کا اشا ہپ کی رک ہیں اورکھیاں ان پر کن رق ہیں 
بھی می ترت نے کیب توت دافعت پیداکی ےک لف جرا ہو اوا چم سے لا اتی رک ہے نو جر ای مکا گار 
مرک باریس مون ووسرو ںکو بنا کر ےکا ریہ جن جا جاۓ برام ای کک کیاد چا سے اور 
چ رکھانے ولا یا ہوجا تا ہے۔ اذا یو ںکوڈھاخ پکر کنا پا سے ۔زیادوگیشت خودی سے اتا بک یں وشت بہتکی 
اریاں ارتا ہے نی کھانے کے ط روتکارت اور تاوت چو کر سادہ کو تپ دیل چا سے من میں اور 
گا فکھانا مان دہ ہے۔ ای کیا نے کے بعد دوس اکھانا ال وق ت تک ہرگز نرکھا یں ججب تک شیر نوک نہ گے 
ھا ا اس ونت چو ڈ د یں جب ابھی پھ"یجنوگ با ہو۔ یط ریت کت اورتد رکا مین ضا کی ہے۔ 

٦‏ جک ل چاو لمو] مشینوں یں صا فکراۓ جاتے ہیں اکن بی یت کارنہا رای سے نصرف چاولوں کے او کا چیا 
ات جات ہے بک چاواوں کےا کی کا پر کی صاف ہوجات ہے چکگ اک پیت یس وان پیا پایا جات ےا لے چاواو ںکا 
یات پش حم ضا وجا ا ہے۔مشینوں برصاف کے ہو چول چھدروزکک یو ںکوکلا ۓ گے وو شس یی کی شش 
لا ہیی کن جب ای پاول کے اد کا بہت پان یکو کرو ایق مل ڈور وکیا اہی لئے مشنوں برصاف کے ہے 
پا ول استدا لکن ماسب یں 

سے کک می شکلہ پلاتے وقت چاولو ںکی بے شائ کرد ناق نے عالککہ ہے خک ےکہیں زبادہ طاق ہوتی ہے 
کیرک اس یں وٹامن یکل ہوجا تا ہے۔اس لے گل پیا سے وقت اس ام رکا خیال کنا اہ ےکہ با شک کاپان اس میس 
ہڈ بکردیا جا یا یی نیزا کے طور پراستعا لکیااۓ۔ 

مار ےگھعروں شوش تک ہکات وقت خوب بھونا جا ےجس سے اس کے اجا سے یکا ایک ح ئل چا ہے ۔ اس لئے 
تر یی ےکہگوش تکوأبا لکرکھااجاۓ یازیاددمناسب یسک پیگیشت مم مال ڈا سے یا ےق رون لا ائے اور 
چا شی پانی شاا لکردیاجاے۔ جوار ےگھروں میس جا طود پاکیم کے برتتوں مس نذا اتی جا ہے ۔ائ ام کے ہتوں 
شس رکھ پان مزاس با کوک یلوم کے اجزا لفحم کسی مرکبات مس تبر بل ہوک رکھانے کے اتل جا نے ہیں 
وتف طا رطاف عم کے ےکی اشراتکاموجب ہوتے ہیں- 

رسال یار اف میس ای یشون شا ہوا تی جس شی بتای گیا ک ایک ذگوت م دوس ادیش ری ہوئئ اور سب کے سب 
ار ہو گے ۔تحقیقا تکر نے رمعلوم ہواکا نکی ییا ری کاب عت دگوت کاکھان تھا جوا یم کے بتتوں مس پکاکردمینک پٹ ار سے 
گات 








بشنڈی 
ئی کاتعلق ان یر ہیں سے ہے جن ن کال لور زا اتا لکیا جا ے۔ اسے مو مگ ہا ں کاش کیا ہا ہے۔ 
اس کا پودا ئل گن کے سات ساتھ باعتا چلا جاتا ہے۔ یہا ںب یکا کا ادنچ زشن سے تین پارفٹ ہوجالی ہے۔ 
بن ڈ یکا زان سرد ہے۔ بای زی چ پاق ے- 
منیو ںکی عام لود رن یں با نکی ہیں ۔ا لک بہت کو تا لی دوس یک پور ب ری او ریس رک مک وچ کی کے 
ام سے پارا جانا ہے۔ اس می بتالی بینڈی ت عا مبنڈڑی ہے جو بازار یں فروشت موی س کک دومری مکی سجنڑی 
جوکپورجنڈیکہلائی ہے اکا یروف حص چن بوتا ہے اور کی پررویاں اروا نیش ہوت نگ راس یں ےکاخ کی خوش بد تی ہے 
ییینڈ کات رکا و کی کے :ام سے ری جا اس کے فک بیوں سے افش کی میک اربوک راق ے۔ 
نذا اتزاءاوروناطز یچ 
0 معگرام ینمی کے ابا ے یی ا رع ہیں کی 88 عر رشن 4.6 نید فی 0.2 ید فا جر 1.2 ید 
کر بد ہنیز ری ٹ7 7 فرفر 14 ی کرام کم 0.9 یصدہفامفویس8, نیم لاد 5. ٹیکرام پیم 0:39 گرا 
ام 2.2 ند ڈئح0. 1ٹ گرام۔ 
یندا وراستمال ¢ 
جوا خو چٹ کے مرش میس بجلا ہوں ا نکیل بی کی کار یکھانا بہت فی کیہ یک امال خو فی یں کے 
مات ساتھ پیا بک سوزش کی مکرنے یس مفیحابت ہوا ہے جن لوگ ںکوسوزاک یا نیس پیا بآ نے میں جک رں 
ہو ہوا نکیلے اس سر یکی کا رک بہت مفیدثابت ہبوتی ہے۔ ا کر مان کی سوز کی و یڑ کا تیال یکا ام 
کر ہے۔ یہن ری نیس داد موق ہے ا لے دی ےئم و ہے ادرا کی الت دو رک رن ےکی ا سےگرم مس اور 
ادرک کے سات ھا ےکا مشورو دیا اتا ہے ۔اگر تی زم چن ڈیو ں کا خی کر کےا کا غوف منالیا جا فو وو یا بکی جن اور 





مو ڑاگ کےم ری کیل ہن ی ای دواہے۔ 75 گرا از +بنڈیکوائیک لی فی یش تاجو دی کہ پا 600 گرا کک 
ن جائۓ۔ اس پال یکو چا نکر اس میں تھوڑی کی عری ملاکر وذ اک کے م ری ضکوجعوڑ تھوڑ اکر کے پلاتے سے سے 


بہت ہل رمو زا ککا نات ہو چا جا ہے 
اک وڈ پک ضر ہ ہو جنڑی کاگودوخک کر کاو اتاک رکم کرم وڈ سے پ با مد نے سے بھوڑا ‏ ککرخود فور 
پٹ جاگا۔ 


یئور ںکوسیلان ارجم ( یور )کی شکایت ہو یا مردد کج ان ہو یجنڈڑ یکا نے چھاؤں یس خن کر کے اس میس بموزان 
چا ا پخول اورک بلاک بق رج کرام روزا استعا کر نے ے شفاءہوچاتی ہے 

قارا ...یکی کی اور دمہ کے مرلی کیٹ ری اتعای ‏ ہکریں۔ اریے مرلیش جنییں بای ہو رمع ہو بای ر٘تی ہو 
تا منقدورجنڑی استمال ےکر ں- 


سلجم 
شلف ملق ہن ہیں کےا کرپ سے ہن نکی جڑ یں بطورخذااستوا لک ہا ہیں ۔ یہ برمخ رٹ ب کاش ت کیا جا تاہے 
وص شت ی انورو کوطور ار وھ یکھطایا جات تھا۔ اسے پیا سے ہو سے اکر بی کیا جا یکاک کے ہرے چو ںکوکاٹ 
کر پیک دیا جات ہے اورصرف ج جوگول مال ےکی طرح موی ےکوی لک پکالیا جا ہے 

پد یھ انی شقن نے یے ماب تکردیا س کہ ا کے جرے چوں مہ ج کی نبت زیادہمفید اجام سے جاتے ہیں 
کب ہی ہن یاں پمیش چو اوم کہ بائ اش زیادو تات حاعصل ہو چام کے چچوں مس پا سے جانے والے قوی اجاء 
رکینٹودۂ ےش دی ہے۔ 

. نیزا اتزاراوروامز 4 

لم یں پاۓ جانے دائے معدن اور جات انام اس فلت سے ہوتے ہیں۔ پوش 4 ند چا 29 زمرہ 
اور 11 ید ہآنرن 9 فمہ۔ 

ب طمیفواداوراستعال ¢ 

م کا مرا گرم تر سے ہہ بیک وت پاب آور اورت کشا ہے۔ فاسدموادکو پیشاب کے ذر یھ فار کرتا ہے۔ 
شا م کروم و شا کی پچھری جوڑوں کے درد اورگرد ہک یکنردری جس مفید دا ے۔ یجان گزور یکو دو رکرتا ہے 
جو حفرات دم یکا کرت ہیں اورنگھو ںکیمکز در یکاشکار ہیں نی لغم وق شوق سےکھا نا جا ۔ 

جن لوکو ںکواہی مک یھی چو یں دا اور پٹوں مج اس وج ےئش ہوتو ا نکیل انم کان یراہ ہوا ہے۔ 
یٹس مھ شاف کا ستعال بت مفیرے ‏ ام پی نوما فکرتااو نوک لگا ے۔ 





سر 
مر ای کپھلی کے دانے ہیں جن پ٤کرابلورسال‏ نکھاا جا جا ے موی طود پر ای مد تی ہے۔ 
ب فا اجزاءاوروٹا من 4 
رع 7.2 گرام چھائی 0.1 گرام» معدنی ضحکیات 0.8 گرام کار بو یر یٹ 19.8 گرام کیم 0.02 گرام 
انور 0.08 مگرام لد 1.5 گرام وکن اے 139 رانم وکن ی 0.25 کرام دٹالمن ل٢‏ ۰01م 
ای وکام 
ب میات راوراستمال ¢ 
ری کٹا اورم میں صا خون پیر اکرتا سے کک مکی لاخرییکودو کرجا ہے ۔ج رک وات و تا سن او مو کور مکرتا چ 
امصابکوطاقت دیے یس مفیددوااورغاے. وت باوکیکردری دو رک کے ھی پیداکر نے میس بےےعدمفیدے۔ 
م کے انددمعدنی ذ ا تک یک یکو مر سے پوراکیا جاسکتا ہے مشردمہ ےکم ہوتا سے اس ل ےکوی ھی پر ضرور مال 
کر لی جا سے ٹف داکرتاےاس ے زیرہہ ادرک دخی رو کے بی استعال تکرناواۓے- 


میشھی 
ھا ایک پد سے کے پت ہیں جوخوشبودارہوتے ہیں اورا سے پچانے سے ب صلی وجا نے ہیں شش کان میرم ہو ہے 
سے ا ہنی یکوسردیوں یں استوا کیا جا تا ہے۔ ہرد مکی مون ہے۔ ای کت سور ]ھی اور دو یک اروا کی کیچ یں 
وٰوں اقسامخوشبودارہوئی ہیں ھت یکا باک ن اتو پیا اور شرق پوپ خیا کیا جا جا ہے۔ ہندوستان کے ای علاقوں اور 
کستان جس خوردوعالت مم ہے۔ بی یر ا کی بعد کاشت مر وی کے موم می کیا جا ہے۔ ررم واا کلک 
کی سوا لوں ےت یکو بطو ریز اور وواا تھا لکر۔ ےآ چ ہیں۔ 
م خذائی اڑا ءاوروٹ مشر 4 
بی کے 100 گام می اجزاۓ وی اس طرحع ہیں۔ مطویت 86.1 فدہ پ وشن 4.4 فیصدہ پال ۵.9 یع 
ری 1. 1 فدہ کارہہائیڈریٹ 6.0 فدہ محدلی اجقزاء 1۰5 فصتم 395 غیگرام؛ ئن 16.5 یرام 
ٹم نی 52 کرام :فا فور 51 کرام وا کن پل مق داز ال صلاحیت 49 کیاوری۔ 
ب می ڈوانراوراستمال 4 
ھی جم اور پاد یکو دو رکرنے یس بے عدمفید زا ے۔ شتی جوک پیر اکر اورقوت پاش کو ڈرس یکر ہے۔ 
ٹا طاقت د ج۔ ای سے تی اور پیا بک لک رآ ہے۔ دوک راورد وچک رکودورکر تی ہے۔اخصابکوطا قت دی اور 
مک یکیپا ٹیش کرت ہے۔ انرک کو کک اور می لکرتی چ ہاو کیلک کے مرلیضو یھی کے چو اجوہ 
کرای یش لاکرد یا بے عدمفید ہے 
یکی چا ےپ سے سے معدےاورآعو کی سوزش دور ہوچاتی ہے۔ مد ےگکردے :سال کی نلیوں اور ہو یآ تک 
لم کےساتحساتحددیگرآلائوں سے پا کرت ے- 
مسدے کےالسرکودورکرتی ہے۔ ا کی وریہ ما نکی جائی ےکی کے میں ہش اس کو پال ہا سے جوا عضا ےم 
نیت عادیے۔ 


ےگورک ہو نے کا 





شوگ کے مریضو ںوی کے بے بہت فا دہ کنیا ے ہیں۔ حال ہی مہ ںکی جانے وای تین سے یہ بات ساسٹ ےآکی ہ ےک 
شوگ لف م بیضو لکوا نکی شرت مرن لکوسا نے رکتے ہوسے 25 گرام سے 100 گرا میتی کے بی رو زان استعال 
کراۓے گے توا نکی شوگ کالیول مول پر گیا۔ زان یں کے اتال ےکولسٹرو لگلوکو اٹ راغ زکی شر بھ یکم وی 
وپ یی کے یچوں نے شوگ کے مرلیش میں ران اع د ہے ہیں اگ رم ری کووی جانے والی رو زمر ہکا ھا 1200 ے 
0 کیلور یز ترمو تی کے تز بروست اثرات مرج بکر تے ہیں ۔ شور کے مضو وروز ان ایک ناک ہا ہے 
2 1200 سے 1400 گور ےم کر ہو 

مان سک ایک یار یں جو کن ے پیداہوق می جمدم برو تیش توا اک کے اترک سونش اور ظا یرمک 
بترا مالتڑں میں گرم ریو یکی چا سے پلا دک جاسے دا کو بدان پے پیا جا ہے ارفا سد ہادوکگی مار ہوچاتا ہے۔ 
فاکا دوراشبھ یک ہوجاتا ہے ۔ الن خالیف مس روزا پا کپ چائۓ پاٹ جات ہے۔ جوں جوں ریش کی ما 
درست وگ جاۓ چا ےکا مقدا رم شک ھکر تے ہا یں اگرم یٹ کوچا ےکاذ اکت بپند تقو چا سے مس چنرتطرےلیمو کا 
ز طالیا جائے بحب کک رطا کیا جا تار ہے میٹ کو اض مک اود انیس دن ا بے ۔ چندی رنوں می ٹج کی پا سے 
انس ےتا ق لر کیا ری 6 ال ے۔ 


بیشن 
یکن یں یبور زی ہے۔ا کی دواقسام پا جال ہیں ای یکول اودد وسر ی ۔ 
3 مزال اجزاءاوروٹامنز 4 
پوش 0.3 گرام چت 0.5 گرامءمعدی ضمکیات 6.4 گرا کار دبای یٹ 0.02 گرام ہلیم 0.06 گرام 
فور 1.3 کا فو لاد یگرامءوٹا من اے 0.05 کم من پی 0.06 کرام وھک 23 کرام 
ب ى فواتراوراستمال چ 
کن ر ے لات سےگرم کل ہے۔ اک اتال جوک یں اشا کرت ہے اور ھر ہکوتقریت با ہے۔ بواس رکیل 
ین ایک فی برک ے۔ اطباء کے ٹزویک یگ نکوجلاکر ا کی راکوشہد مس مل اکر ائ کو بوامی رکے مسوں پر کا نے سے 
ن ےجا تل ہا ہے۔ یگ ن کا زی اوہ اتال خو نکوخرا بکرا ہے اور رطوب کو ضا کرت ے ۔ الہ جن راع والو ںکو 
سس ے نماطرخواو اہ ہوتا ہے۔ ا سکواعتدال سے استما لرن پا ہے زیاواستعال نقصان دہ ے۔ شی نکا چھکا اتا رکر پیا 





زمادوا اے۔ 


ڈیڈ 


ٹنڈا 
مزال اتزاءاوروٹا مر 
می کے 100 گرام کےاندد ایت اس طرح ہو ہے۔ پر وشن 1.7 فع رن 1 فص یات 6 فم ٹا د 5.3 نید 
اد9 کرام واا ا ے 28 واخف۔ 
ب می فوائراوراستعال ¢ 
ڑا سرد تر ے۔ پیغا بک جلن ادر یا بک یک یکو دد رگرتا سے ری کے بخارہ پیا اورک یکی دوسرینکلینوں میں 
مات ہوتاہے تزا کا م اور کی ماج وا نے اشقاص اسے استال م کر یں .سک یکی ی یس یہ کوت اوٹ با ہے۔ 
کال مریء یڈ الا ہی اور اہ ہہ ملاکر ہہ سب مزا والو ں کے معتدل بن جاجا ہے۔ گر کا مشبورسرئی ہے۔ 
ا یکاہ ری مایا چا جا سے۔اس کے تیو ںکو بجو نکرکھایا جا ے_ 


چمفندر 


سر اک د منرم چقندرکی دداقسا مکی کاش تک جات ہے۔۔ان ٹس ےآی یکی ج گول ( لغ مکی ط رع )اوردوسر یکی جڑ 
یوک ہو ہے۔ان دونوں اقسا مکی رت سر عتافی مو ے۔ 

تھی کے بین کے مطا اق رخ قد رکا جو قوت بدافعت بڑھا سا ہے۔ یا نمیا کادوعلاع گیا ہے۔ یہ اکتا »عارت» 
ورپ اوشالی افریقہم کرت سےکاش تک جائی ہے۔ ورپ مس چقدر سے گنی ترک جا ہے۔امیان یس چتند را 
یکر دی شر سے بیاجاہاے۔ 

مشرپی ما لکش چقند رای کک رالوائ رہہ ری شار ہو ہے جونز ایت ےک رپ ہونے کے سا تسا دو جد یدک ہکک بای 
کی یھی رک ہے فرااس کے محا اپنے مربیضو او ای کل رو کیا ےکا شور ہد ین ہیں ۔آ نز لین کے ای علاقوں 
شی اس کے پچے بہت پپند کے جاتے ہیں۔ چوں کے ولو ںکوسا کی رع پک رکھایا جا تا ہے۔ چقندر ھا موتا ہے 
بس لے شوگ کے مربیضو ںوی واا ے۔ 

و ال اجزاءاوروٹاض زی 

چثدرے 0 گرام خوروٹی حصہ می رطوبت 87.0 فصر کال 0.8 فصر ری 0.9 فصر پو 0.8 صد 
عدلیٰاتزا+9 .0 نید خزائی صلاحت 43 7رارے ہکار وہای رش 8.8 نید فاسفوری سپ * کرام ٹا نکی 10 گرامء 
لیم8 1 کرام فولاد 1.0 کرام ونام اے لی خا ی مقدار۔ 


پل شی فواتاوراستعال ¢ 

دقن کشا ےہ ورم دورکرنی ہے اورک لی کر مکوخذای ت شش ہے۔ اوا یر جوڈوں کے درد »رور کے 
مد ہے۔ چقند رکا جول میقان کے ہریغو کی تبایت مفید ہے۔ اس کے جو جس اگ رایک پچچےیمو کا ر ںی طا لیا جائۓے 
تزا کےٹھی الات بڑھ جات ہیں۔ چقندر کے استمال سے معد ہک اصلاع موق ہے اور الس رکا مر رع ہو جانا ے۔ 
چقندریش موجودو ر ر ےآموں میں حکت اکر فض کو خار جکرنے میں برد فراہ کر سے ڑیں۔ چچقند رکا جو اور بطو رسلا د 
کا استعا لٹض اور بواسی ریش فائدہ پچ تا ہے۔ سیا دائ اور چھائیو کی قن درک پان یش ابا لک موقو نے یا منہ پہ 
روئی ےہ پان کہ پا منٹ برد دھونے سے فدہ کوت سے ان کے سمل اسقعای سے داغ دورہوجاتے ہیں۔ 

جوڑوں می درد ہو إدہ سورع گے ہوں ای کک چچندا کے تن ےک رکے پا کو پانی !ہا لے جب خوب اٹل جات قذاس پل 
سےمتاشر وحصہ پار ہار دو نے سے درد اورورم دورہوجاتاے۔ 

درک تھوڈاسا جو ن ےک راس می رک شا لک کے زپر لات رپ سرک گی سکر یکا نات ہوجاتا ہے۔ چقند رکاپ 
ادرک کےگکڑے سےروزاضہداتکوسونے سے پیل پیک نے ( سا جک طرع )بھی کر یکا امم وتشان اٹ جا تاہے۔ 
چد رکا جو شع ان مع شدہ خی ما شقن لک نے یں اپ ای نیس رکتا۔اس لے بارخو ن (بئی لہ ی 
لک کی ف اوروالوک پآ ککارکردگی کے ب عت پھولی ہو ور یرول کے لاد افو ں کی بن کا ربن علا ج 

سر چقند رکا انان خون اورخون بنا کی صلاحیت ےگ اضق ہے۔ در سآئر نکی مقدارواغر ہون ےکی وہہ سے 
نان خن کےسرغ ذا تکوازس یق کے کے ساتھ اتخون مس موجود فا تک ور کرت ہے جم انس یکو 
از کن م کرتی ے۔سمانس لت الکو عر ہاور مول رلا ے۔اتیسیا(خو نک کی )کا عدوطاع ے۔ 





ضرورت سے زیادہ غذا کھانے کی عادت کے خطر ناک ننتائجچ 

کیم برا کا تول سک یرکون بھی جوک پر سان سے اچک ٹوٹ بی ہو بآ پک ان چوٹی چو خلطیوں اور 
ٹےاعتڈالیوں کے یجس پیداہو لی ہے جآ پ روم ہکرت رے ہیں ۔ یہا ںت کک ایی رن ایا 7 ےکی ھون چول 
ور فا یراہ شی ںآپ کے ”اندرو کوایک مرج ی ا مر جکر ت ہیں یے با ےکآ سیب نےآلن دیو لیا ہد 
لا اک اواو ںوس یٹ نو یکی معن عادت ہوئی ےگ یں شرو می اکا حرا بھی ہو تکاس عادت سے ان کے 
ثرون میس جو میت مح ہورتی ہے دہ ان کے خو اورپ رزو ںکومتا کر ری ہے اوھ مد گر چانے کے بعد بی 
اک نرال ا نکیل یو ۶وا رش وکال فکا سب بن جا ےگ ۔ 

یرم شراب نشی پ یٹور اور فا اور فی رت ازن خذاکے استعا یکا می تی کشر و جس نام جسمانی ان بےےاختدالیوں 
وریا وتو لک بر داش کرت رتا ہے اور جب وہ ایک اہےے مرائل پ کین ہی ںکہجس کے بعد ینکش با ہیں رہق 
زان کے ارات ممخر سے رود یحم ےتور پوت گے ہیں اورانسان الو ہوک پت چلان ےگا ے اور ر تکرتا کہ 
کاب پت زتی دای آےگا؟ 

مرورت سے زیادہپی کر ینای ہل ھان م ہونے ےک وکیا جد کی نرک تو دراو رخصارہ جد ہی ا ٹل کرتاے 
جن کے نیج مم سکھانا میں ہونا۔ معرے می پڑ پا ڑ اہ اود اس میں خراب اواورفاسدمواد پیدا ہوجاتے ہیں 
بھی بھی اس موا کا ادص یلق مآ جا ہ ےج سکاذ انت ریرش ہوجاہے پیٹ پچول جا ہے اس شش درد ہو ےکا ۔ 
بداوا ھار ولی ہے اورانسان ست مگماہ چٹ چاو پ راج جو چا تاپ کرای فا نزک صمح سے می پا رہے 
جھ ھا جا اسےگچھی خرابکرد چاچ جیسے دود کے بن ھوڑاسماذعی لگا و دوسرے روز دود ھک پھاڑد ا ۔ 
بات یں بکد برای انما انتا سک ایک بیار یکی بی اود ہیک فرافی ہے ۔ ایک قب طبیب ذکرکرتے ہیں 
مل ددا یز ادر اکل پیر ہی کی بای ہے۔اس اصو لک رنیب کہا مکنا جک ایک تو انسا نکوک مھا نا چا اور 
دوسا وقت دہ پر کبس رخو ری اور پے وق تکھانے سے پیٹ خر اب نمو پا اسے چا ےکرکھانے پرکھا نام تکھاۓ۔ 
بح اعطب کا قول ےک شک بی ےل جا رک ہے اور ار دا ہوائی ہے۔افلاطو نکہتا ‏ کین مکاآ را مم خوری یش 
ہے اورز ہا کا آرا مگ مگوئی جس ہے اور روح کا آرا مم خوالی ٹس ہے اورد کا رام اتقام نہ لیے جس ہے۔ ا قول س 
قااضاذکرلیا جا ےک لکا رام وہ مگ مکرنے جس ہے۔اننشےختوں کے بی نظ رانا یک وچا سب کی اناد یکھا :کان 
جو اس کس میں و وکا اج اوعبادا تک میا آ ور کیل لانت پیراکر گے 

بن مسوم کچ ہیں اگ راگ ان خوردوف وش اوا لای اصولوں کے عا بن ڈ حال لی توو امراش اور یار یول سےتفوظار ہیں گے 
لینگوں ‏ مطپوں اورہتتالوں سے پچذگارائل جا ےگ۔ادویات اود پا رک ڈکانیں برک رپ گی 

یصداات پیٹ ےکہ اسیا رخودی سے متعدد امرب چم لے ہیں جن یس سے سب سے نریادوخظ اک مو پاہ گی بل پیش 


اخ اورشوکر دای ایت فرست ہیں۔ 





توری 
گی م مرگ کی ای ہو یری ہے۔ و یت2 تق رپا مارا مال بازارس دستیاب ہوقی ےگ رز یادہمقدار یں اور اقام 
یں پیم گر ماش ہی تاب ٢و‏ ہے۔ اسےکگھیا ری یکل ری کے نا ےکی موس مکی ات ہے۔امیان کٹ مزان 
اشندو لکو زی ال ق در پئ دآ یک ہدوہ ا سے شاو سے موس و مکرتے ہیں یلکن ہےکہامران ےکی صاحب ذوقی بادشا ہک 
موب ہداس وجہ سے اسے شاو تر ٹی سے موس مکیاگیا ہو یمو کر ما کی خوش فنا ےگرمیو ںکی ای رور یا تک 
پچ 
ندا اتزاءاوروٹا مر 4 
د یھ نذا یش کے مطابق تق ری لاف اجزاء پان چ ے ال گی ابچڑاہہ پاتقات اوگ سے اجزاء کے 
لاد چون اور فاسفور بھی ہےہ فولاد کی زا مقدار ہے۔ ی تین الف؛ ب گی پا اتا ہے دثامکن کی کی پیا جانا ے۔ 
یک چٹ اجک اذ ری یش دس زا ار ےقوت مو ے- 





} یی و راوراحتعال پ4 

- بد نکی صت اوزشگ کو دو کر ہے ۔گرمیوں میں تزابی ت کی مقدار بڑھ جال ہےہ ا لکیلے ری مفید زا ے۔ 
وا کے مر لضو ںکیےمفیدداہے۔ جیا بآ ورگ چ۔ بن سے فا عد ہادو اوغا کر تی ہے۔ ‏ ر کے درد اور تاب میس 
ون ہن ےکی سورت می تدر پک کیا یں ۔ تو ری دا کا بھی اچھا ت ارک ہے۔ نقارکی ایت جس من ہکا تہ 
راب ہو اتا سے تو ری کے استمال سے کا ٹنیک ہو جا جا ےتور یکا ایک کڈ وٹ بھی پائی اتی ے اس کے امال 
سے د کی غات دور ہو اتی ہے ۔کڑ وی تق ری اعصالی ام ا خلا لقو فا مرک اورخو نکی خرالی سے پیداشدہام ا یل 


رطاے مر ے۔ 


سرسوں کا ساگ 
زا ا 7ء ¢ 
رہل کا سا گبھی سب رترکاریوں میس شال ہے۔ اس گی موادہ اتی قافو رتلاو فلاو کی خاصی مقدار 
مہو کے اگ ںہو ہے۔ایک چنا بک اگ مم نمی ںترارے ہوتے ہیں ۔ای کیٹ کرای رتت یسک ا نصف پا 
ما گکھاناچاچ۔ 
ىذا 4 
بس کے سلسل استعال سے دا یق کو ا دہ ہوتا ہے ۔ ارش او شیو کی صورت میں سرسوں کا ساگ مفید فا ۔ 
ہیی کے استعال سے محدہکی اصلائ ہوتی ےکم یٹ کو ورس ت کر ہے اورشوب بجو ہے جنن لو ںکو پپری 
ر کرک کمن ای م رمو کا اگ استدا ل کر چا بوا ےر کے مرییضو ںکیلے بہت مفید ہے۔بچوں طالب و اور 
جسمالی مشق کر ے والوں' کیل رمو کا ال ےسیدے۔ 
گزشہ چن سالوں میں مرسوں کے اکا استوا لکم ہوگیا ہے تم اند طبقہ رسو ںکا سا کوان کس رشا نتا ہے۔ 
لیم یاف طا قدا تقیقت سے یمر کرمگ بی فیا ورتا اجا ےبھرپورخذاہے۔مخرب یل ھذر یہ بڑے دع 
نے خی نکی ہے اس تزا تین کے ھابت نت دال تکاریاں انی خذا کا ضروری حصہ ہیں .بر کار ہیں شس 
ما یراہ اگ ,پا لک ءکاہوہفرفہاو کی وغیردشائل ہیں۔ ان کےاستعال ےب دو ہو اتا ہے۔خولن ساف ربتاے 
ہل ری ام را نیش ہو ےا ن سیئر ایوں شس حا تحن الف اور وت ہیں اوران یس چ ےک کی وا فرمقدارہوئی ے۔ 


ادن ریش سب سےمشبوراورکشرت پیا ہونے وا سی ہے کیچ ا توا پچ ل بھی کے ہیں جیے چاو کابارشاہ 
آ ٤نا‏ جا ہے و یی یو ںکا با دشاٹما کہا جا ا ہے۔ 

دٹیا رٹ سب سے ز یاد وآ لوکاش ت کیا جا تا ہے۔ دوس ر ےر رشا رکشت ہوتا ہے ٹم ایی نکی ےجس می جن طر کی 
ہلا ہے جو زیادہ تر سیب شس پل جا ہے۔ دوسری تزش یکو مرک الین ڑکج ہیں ۔ ہی تنشی لیوںمگترہہ ارگ دفیرہ یس 
ا انی ہے جب تیم ری تزشی فامفورک الییڈ ہے۔ ان تنوں ترشیو کا کام انگ اتک ہے۔ کی تی سی بکوکھطا ا ہے۔ 
ری شی جام اود یا بآ در ہے۔ ہہ ری میرک کے مرش مس فدہ کیا ہے جب یری تھی اک کے درد اور 
ایی دک چا یں کے علا دی دمر سے اما کم چان 

. اتی اتڑاماوروٹامٹز 4 

0 گرام ما کا کیا ئی تہ پھ اس طرح سے ہے۔ رطوبت 94:0 فیصمد ریش 0.8 فد کار بو میڈرشٹس 3.4 ٹیر 
چا 0.2 عد محف اجزاء5 0 فدہ پروشن 0.9 یدیم عه کرام فا فور 20 کرام مرن 0.4 ی گرام 
انی 27 کرام مم نل یکس کل مق رار نا صلاحیت 20 کیاوری۔ 

خی واتراوراستعال ۹4 

ٹا مت تام رن دالی نذاو ںکا سرتانع ہے۔ بی مرف تناد کے جراشیوں سے بیاجا ہے برک ودی او رت یکوھی دو رکرا 
ورقت اض کو بڑھا تا ےکی پیز و ںکی جیا ریو ں کا ات کرتا ہے سم مج پراش ترک یکوغیست دنا وکرتا ہے ھا رکا امال 
کرنے ےس مو ایک نا مکاس متا ہے جوشسم یس شع شد کف اوران لی ل کر کے کال وچا ے۔ اس کے اتال سے 
شاک بتر یکی تیل ہوک ارم ہو اتی ہے کزردراو افر شخ ص ا کا تمال ب اع کی ےکر سے ہی ںتذا ن کی کت اور 
ررق یش اضا ف ہوک _ فا س موجود ترا خناصیت تو نوما فن ے_ 





ما ای یگن میں م ہوسا تا ہے۔ بد کی کے شکارم بیضو ںکوٹماٹ رکا رش چیا ا ج ۔ جن م ریضو ںکوجلدکی امراش نہوں 
نس علاج کے سا تسا ٹما ٹکار بھی استعا لکرنا چا ۔ ہررو زس سومرے ایک ٹماٹرکھاتے دسج سے مشانے میں ری 
نیج ا کی مہہ یہ بیا نک جا س ےکہروزان ا رکھانے ےجس قول مقدارٹش تزشیاں (ایز) وٹالن اے اوری 
رہل رک ہے۔ یہ باتک ہرم کے کرک دش سے بالات کو کی اے اور کی کے مات سات اعا سے پاب 
یآ ہے دن کی اشن ایال ہیں چان می رک پیر کر ہے واے ہیں چوک تما لکرتے اچ سے پاب 
شش تزابی تک شرح 5.5 بااس ےچھ یم رکا ہے ان لے پرا ہونے کےےخطرات ضر ہو نے کے برا ہوجات ہیں۔ 
ما رکھانے س ےجس می سر خون وافرمقدار بی پیدا ہت ہے قوت بدافعت شی ہے۔ د ئی کا مکرنے دالو کیل 
ماٹرایک متا مب فاج 

دیک کے مریضو ںکیلے ما بہت اٹچھی خذا ہے۔ ا یکی وجہ ےس ےک شا خی ں کار بوب ٹیڈ رش بہ تک ہوتے ہیں۔ 
ما مکنا ےک و کی کے پیش اب میں شوگ رکنٹرو لکر کے 





اٹ بہت تی مو علا ہلغ اے۔ 


ادرک 


لی زبان مم اور ککوزشیل کچ ہیں۔ ادرک کال وکن برمنیرہے ۔ یہاں سے بین کے کک میں تحار یکر کی 
کہا کی زندہ جو کو کر ہآ سان ہے۔ اس وجہ سے ہے کے تی کے ملق حارہ کے تا مما کک می سپ لگیا۔ 
کی یاد کاشت کین بغر ہندہ پاک اورت تیان می کی جائی ےکن نا یادہ بتاور ای اورک ہندوستان کے وہہ 
کیرال رٹ پیدا ہوتا و ییاد رک پ ری دنا ںآ ہوتا کیرال ہش ا گے جانے وا سے ادر کک خوشبواورذ ات بہت کی ا چا 
اوتا سے عم جالنی وس اور یئ یک یکا بوں یس ادرک کی اک رکا دک کرت سے“ ہے۔ 

زا ی اتزاءاوروٹاخ رپ 

جازہ ادرک کے 100 گرا مک میا تزیہ اس طرح ہے۔ رطوبت 80.9 یصدہ پروشن 2.3 فدہ ریگ 2.4 ید 
کارب یرش 12.3 فدہ محدلی اتزاء 1.2 نمید پیٹ 0:9 فیصدہ فامفورس 0 ٹ یگرامء ونان سی 6 یرامہ 
لیم 2 رام ان 2.6 کرام واس ل چک ر مل مقر اتا صلاحت 67 وري 

ب میات راوراستمال ¢ 

درک ام ہونے کے ساتھوساتدمحدہاو رخ ںکوتخایت پیا ےنس می بتلا مربیضو ںکواورک کے استمال سے 
فاقہ ہوا ہے۔ ادرک ایک ایک بوٹی ےک ظا مہم س ے تلتق تام خرایوں کا علا صو ما بش ءاشنشن »ریا 
سد ےک نیف بورغ سے اور و ںک اتکی فکاازالرکرئی ہے ۔کھا ھا سے کے بعداور کیک وا کک ڑا مدکی رکوکر 
چاتے ا سے سےمندرجہبالایغوں سے تھا تکل جائی ہے۔ائ لک وریہ ہ ےک ادرک چباتے د سے سے اھاب دا نک مقدار 
جال ہے۔ پم انارک رادار اضافہوتاے- 

اورک بادگی پٹ اود پار اود ہر کے پیٹ دروکودورکرتا ہے 

رک کا جول ہد لاکردن میں جن پار باد ی رے ‏ ےکھامی میں افاقہ ہوا ہے۔ اورک ایک ایا اتک ہے جو یکن ری 
کم ربیضو ںکیے بہت ہی ق بہت ضا ام کر کے ادد ککاپالی ‏ دھا پچ بل ہوا اڑا ایک عرد وھد سا شیر 
لاکرراتکوسونے یل توا تر ارک ما تک اسقعا لک ےر سے ےکی م کرک وتران ی ل مو ے_ 


تاز ادرک پان آدھا یچچ یھو ںکارس ایک چا ےکا چ اد ود ےکا انی ایک جا ےکا لا اک راس میس ذ ا تکوخوشکوار بنانے 
کی قھوڈا سا ش ہیی لاو یں ۔ ای شروب کےاستعال ےگ یہ ے شی (اگرمفراکی ہے ہوں 3 فور ت وچا ہے 
سروک سے ہونے والے بفار اود زکا مکی عالت جس ادر کک چا فیدر ہے۔ چاۓ بنانےکاعلر یت ہہ ہ کہ پانس 
درک کے چگڑےڈا لک چد ما لے دیں لاس میس پا ےکی پچ ڈالی لیے جائے تیارے۔ 

مرو ہوا گے با تھ سے پان سے ہان کی وج سے ت رک چان قوج وادرککاایککگڑاکو ٹک ایک پیل الیم چنمنٹف 
تک اأُیلے دمیں کرای می ںتھوڑ می یی شا لک کے ہر بارکھاتے کے بعد روزانہ جن بار ہی سب سے کی رکا وٹ 
جال چ 

ورک دانع دم بھی ہے۔ ای یکپ شتی کے جوشا ن سے یں تاذ ہ ادرک کا جول ایک چا سے کا جاور اکت کر ےکی 
دشا لکرنے سے خو ب پہی ا ہے اورا وات اور خا م کرتا ہے۔ ہے راٹس + دم کا کیاکی او پوو کی تپ د کا 
بھی علا ے۔ 











پیاز 
پیا صدیوں سے ذا اور دوا کے طور پ اتال ور ہا ےق مھ رم ی خاس و عام خورا تھی ۔معری طبیب پیا کو 
درد بیاریوں کے علا نکیل جو :کرت ے۔ پیا ڈنیا رش خوراک می اتال ہونے وای ہنی ےگ ران کا اص ون 
ھی ایی اوخا طور پر پاکستان اودامیان ہے۔ ا کی کاش مسر انژ نشی اور طا کک موق ہے بجی شرت مغ بی اخریقہ 
ار وی ام رک سیت جائ اہنس اسے دن پیا نے رکاش کیا جا ہے۔ پیاز یں ال درج کی مال ادوبالی خوائس 
ا جات ہیں۔ 
ل ال اتزاءاوروٹاخر 4 
0 گرام پیا زکا کیا زا مطرح سے ہے رطو بت 86.6 فیصد پر وشن 1.2 فیصدءر یٹ 0.6 نید چا 0,1 فم 
معدل اجزاء 0.4 فیصدکاربد ہا یڈرشش 11.1 نمر فاسفویں 0 * گرام کم 7ھ یرام خرن ۵.7 یرام 
ان ہی 11ط کرام وا نل یل مل مقدار ای لاح تک رارے۔ 
طمیفوائراوراستعال نپ 
شقن کے مدان پان خ اڈ اورریا کی کرت ہے۔ کے پیا زکااستوال جیا بک لکل ہے ۔ نکی پا کے استعال 
سے پیٹ ےکی سے ہوجاتے ہیں۔ پیا کا عرقی شس پ رھ لک نے وانے جراشو کا خا کرجا ہے۔ پیازاسلسل اتال 
دل کےام اض یس بتلا ہونے س تفوت رکا کیو کی یمیا نک جا ہ ےکسا مم ایک جو وا کڈ لن پایا جات ہے 
جود لک مرک کوت ازن رکھتاے یقن سے ہپ چلا کہ پیا ظا دران خو نکی حیات وکا پا ٹابت ہکا ے۔ 
ام بی اہین کےمطابی پیاز س کمیائی جز تیال کی فائیڈ پیا جا جا ہے ج جرا چ بی والی کے مر میں اک پیا زکا 
شور باتعا کیا ہا ےا وا بآ ورگولیوں سے زیادہمفیدخابت ہوکتا ہے۔ پیا جد در ہی خو ن اور چ سے اورم “سادا 
د ھی ہوں تیا زک رت لگانے سے یردان د ومو گے یں ۔ 
کسر یی کی صورت ٹس پیا کا رک ایک دوقرہ اک می ڈایش کیم بن ہوجاے کی ۔ برمات کے میم می پیا کا 
زیادہاستعا لک نے سے موی بیاریوں سے اعت رک ہے۔ اعقیای طود پر پیا زوس رکٹ ملاک رکھا میں زیا دواع وچا ہے 
کی چنا تک پیا زک ن کب تاع کی ےاستعا لکرتے ر ںوگر دہ وشا نکی ری ر یزور دہ ہوک مارح +وجال ے۔ 











کان درد کا پاتا ردک علا یہ کرو یکانکڑا ہیاس کے جو میں تک رک ےکان میس ر کے ےکور کی شکایت دور ہو ای ہے 
تز پیا زکا ع گر مک ےکن ٹس کے سے دما تا ہے۔ 

یندرم میڈ یک کا کے پل ڈ کزان راو اکن اورڈاک کے بداو نکی نے متواتر مات ہی کی کے بعداعلا نکیا 
کد ل کیشر بافوں کےا مرا باب یشرب ادجس ےکی صورت لاگ 100 گرام پیاز وزکھاتے ہا یں مرش کو 
شفا عیب موک نوز یو نکی الیوں می او سے لے کے کات پیر کرت سے لور ول اکر چ 

وا ش کی با ہوا ری رک ہا ےت ھکپاپیازکھانے تی کاخون ایی ہوجااہے۔ 

ہد یتین کے مھا ان رثا بت ہہ چھا س کاک روزان ایک وب انچ ط رح چ ہک رکعای جاے اسان دا کے اراس 
ےفوظر چا ہے اورمنرہش پا سے جانے والےتام ج ام لاک ہوا ے یں ۔ 

پا کا شار ان نزاؤں م سکیا جات ے جو بہت زیادہمقوی باہ ہیں۔ پیاز کے استعال ےی طاقت محال ہو ہے۔ 
مر پیازاورشھکہموزن پینے سے ی پیا کی لکرکین میں بجو نکر استعا لکرنے سے اوراوپہ سے ایک پچشہد بے سے 


برستع کت وزاممانڑے۔ 


الس 
کن سالوں یں شارکی یا ے والینصل ہے۔ الک وکا ہوتا ہے اود دوسا کک ر سے الا ہوا ے۔ اس کے پاوجود 
ا ںیکاشت ہرسا لک جا ے- 
کن کا آبائی ن وس ایا کاعلاقہ ےکن بین کے لوگ اسے تین رارسا لن لک سے استعا لکرتے لت ہیں۔ 
آئ کے تی یا دور بھی چھین کےلوگو ںکی روزمرو ا اہم جد ہے۔ ونیا کے درا کک شی لم عر ونان روم یس 
جیا ناش ت کیا ات ہے۔ بی خذا کے لاو امراش می ابو رددا اتا کیا جا ہے ۔آ ہکن پپ رک دیاش کیل چاچ 
وراک ما ایک میس کاش تکیا جار ہا ہے جن می اکتا بھارتء فک پائنء ین اتقو پیا کینیاء راز ہل اورسماسیو کے نام 
شال ہیں۔ 
ب ال اجزاءاوروٹامنز 4 
ن کے 100 گرا مک کیال تی اس رح تک رطوبت 62.0 فصدہ پروشن 6,3 فصر ریگ 0,8 رہ 
چا 0.1 ند کار بو یڈ رش 29,8 فدہ معدن اجزدم 1.0 نید یلیم 0ٹ یگرام زاسطورس 310 ط یگرامء 
1.3 کرام وا م نی 13 کرام :امن بل ل مقار :خی صلاحیت 145 کیاوری- 
و ی فوانراوراستوال 4> 
ہن معد ےکی رطوجو لکوخن کرت اود ٹوا ولوش م کرد چا ہن میں ترت نے بل پیٹ رکودورکر نے بکشرت 
ین جز بکرن ےکی صلاحیت اور چ لی اورنشاست والی اعم اوردیر شم ہونے والی غذانؤں کے اجتزا کو جھ بن مل 
ازن اور ھا رک بین( موہ پا) چیھ اکن ہیں مل نکااستعال ایی او ںکوخرکت می لاکراورخون تی کر کے کا اناد ا 
ہے۔اس کے سمال ے نول الیوں (شرائن یی ددرہوتی اورت رن یک حال ہوک بل بر یش رٹ کاٹ فاندہ پچتاے۔ 
کی وجہ ےئ نکو موٹا پا اود بل پیر دوکر ےکی قد ری دوا کا نام دیا اتا سے جنن لوگوں کے بد نگیٹوں اورم رن ئل کے 
تال سے پھول جا ے ہیں چنا ردنا ریش ملوب اورم رن ذو کو وشم بنانے اورخو نکوان کےز ریا ات سے 
با کیل نکااستعال روز بروزعام ہورپاے- 
رر یو کا ورواو ریا کا زیادثی بن کے نام سے عاق ہے۔ قا اتوہ رعش بن ےکن ہوجانے کے علاوہ 
وٹ بڑے جوڑوں کے ور کیل پر کوای کے جن وو (مشھی دانے ) ےگیار ہجو سیل کے1 وھ جا نے کے بے 





کے برای ری میں بریا نکر کے ہھورئی رگ ہونے پرا میں پچ ما سے ایک لک ٹون اود اِک انام لاکرفو رگ سے 
ارک اتکی طرع ملا لیا جاۓ برای کےکھانے ادر پٹ کے دوران دودھ یا جچائۓ میٹ کو دیا جائۓ پرانے مریضو ںکو 
کھانے کے بعددونوں وقت ایک ماشہ سے پچ ماش کون اذارای ەاس کےعلادہہ موم کے مطابی مو لے از ےم ریو ںکو 
اورک کیال تل ولون شس ایک مرج پلایاجاۓے۔ 

ال اریہ یش لوگ مچھوٹے بڑے جوڑوں کے ور وکیل اور تز کیل یکی عام ھا رک دورکرن ےکیلےآ نے شم کن ملاکر 
ول لات یں۔ 

انکور مک کے داخوں کے درمیان رکوکرد بای اق ات کے دروو را نل جاتی ہے اگ رکیڑرا کن سے دات میں 
درد ہو سیندو رکون کے پا مع کر کے اورا می رول ترک کےداخت کےسورا می رک تسین ہو ہے۔ 

ہن کا امتا یکا کیا ی کے علا کے بہت مفیدرہتا ہے۔ کن کے جوں کے پا طروں سے ایک چاے کے ٹاچ کک 
روزا نشین بر پا کے د سیت ےکا یکی دو ہو اتی ہےاگرکا ی کیک کے دود سے شع ید اود بار پا پڑتے موں تو دداکی خوراک 
ما ہاگن ے۔ 

ہد یتین سے چا چلا حےکاسن یں دق ےجا بلا کہ ےک بے چا صلاحیت پال اتی ہے ہکن خودیی جز وہر اچ 
ورخ ناتو یت بان تا ہے۔ ایک شپور جن ڈکٹ رک قول سے جن بتک ایا سن موجود ہے مر بیضان دک الوک ہو 
پاچ 

عال تی ام ریہ یش ہونے دال تین ای با تک تھ ی کر یہ ےکلن یں اڑ جانے الیل پا اا ہے تے اکل سلفیڈ 
کے ہیں بی تل اسے جر اٹک با جا ہے۔ یہ میٹ کی افر اور تاچ اور کی سے سلغوتیک ایہم تر بل ہوکر 
رکیپ وزو ردول اورجلد اکر کر وخاز کا ۔ 

پیا او سن 2ہیں تک عم ری اوردوس رےگگو ں کی قوام بطو رووااتتھا لکرتے ہیں جس ایی مادے پا سے گے میں جؤشف مم 
جام اور کڈ و کہ تتھوڑ ےم سے مس بلا کک کے ہیں۔انکابیان ہ ےکن مس ان طا قت کے ماد ے لے ہیں 
جودق کے جر امو پر منٹف کےاندداعدد ہلا گر کے یں ۔ 

ین کرت سے استدال نموم کے علا گیل سالہا سال سے ام رکی ڈاکٹر الف ڈبلی وکا مکرتے ہآ رج ہیں۔ 
ان ےطان یفارگ عد تک مکرن ےکا سب سےکامیا ب ذد یہ ےکی اڑج یس کمن کےاندراندرساْس ا وچ ھول پہ 
آحاۓ ہں۔ 





کم خوری کے صحت بخض فوائد 

لدان اگ رآ ج بھی او وی مل تال می یکی تلیمات پک لکرتے ہو ےکھانے ہے کے دا بکوو ام ط رٹل اور 
ان کےمطاب کیا ہیں اور تَا نحت بعال روک ہے۔ انی دی ام اض اورج سان ار یویں نبا تل کن ہے۔ 
مھ تی تلوب و اذیا نکی روعاف ار یا ں بھی تیت و تابو موی یگ کین کم خوری ولوں جس رتت اورزئی پی اکر ل؛ 
شل وال کو بڑھای اور ماد تیدام تک کرت ج 

الک بن ادرک اتل عیفر ہا کے ہیں :مو نکیل من سی زا سکی بی خو اش ا کا یٹ واوا کی شوت الب ہو 
کیوکہ لہ شہوت اور بسیارخوری حیوالی صفات اور ادات شا سے ہیں اور جیدا نکی تی کا رازشکم سی رئیا ہوا ہے اور 
جب اکاک م رجا تا ہے ذس پرفلشہوت ہو جا ہے اور دو ا کوپ داز ےکی سرگرداں یرتا چ 

ایم بن ادہم رھد اتال علیفرباتے ہی ںک جس نے اپے پیٹ پکنٹرو للکرلیا تو یوں اس نے اپنے دی نکوسخیال لیا اور 
ت نے چلوک و پیا کو برداش کرای تو وہ اچھے اغلا کاب لیک م گیا کیوکگہ نا فرمانی اورمحصیت بجو کے سے دور ہما ہے 
وش ری یقرب ہوئی باون سیرئی دل کو مرو دما ا ویر کنا تک ری ہے- 

پا معلوم ہو اک یسا رخو ری اور پہ بج رکرکھانجہاں سان طود یک تکیے نچا ر وہاں انسا نکی روعاف تکی بھی 
سان دہ ےار پش راعرائ پیر اکر ےکا سب یکی 


لھسن کی معجون 

بی نآدھاسیر پل ہوا ایک سی رگا کے دودح میں پچ میں ج اکن اتی طر نگل جائۓ ت تن اہ ہر اور وھا گی 
شال لک کے قوام یارکر یں اوردرج ذیلی دوا سقو ف پناک راس می ڈال دی بل نکا ٹون ہوگا۔ 

شیا .... انگ اف ہ الو یمرو اہ روک شی :چوٹی ال کی دنہ شی ء ست ہلی ابی ہرایک جن تک 
ر ہنی زمفران پرایک ڈیڈ وال 

ذاند....مرگیءفاغ تو رعش ہوا یراو بر کیل فی چ مع ےکوقوت دیق خم وو کرک ارتو با وو ڑھالی چ 
مک تکیکھارتی ہے۔ بوڑھو ںکیلے مفیداو مو ے۔ 


وراک 3 ماش ےڑا 





(اہبم4 محافظ صحت غذائیں 


گوشت کے فوائد 

حشرت ابوالدرداہ رش اتال روا کر تے ہی کہ رسو الشس٥ل‏ لھا عیب لم نے فرمااءدنیا اور جت کے ر سے والوں کے 
کھانےکاسردا رگوشت ہے۔ (ابن اج 

گوشت بد کو ب اکر طات با ہے ۔گوشت کے ف اتد جانوروں کے ساب س لف ہیں ری وشت خو ن ا طیف 
ارتا ہے کرم مزاجوں کے موان ہے تپ دق اورک وری یس ا کی نی مفید ہے فافعل اطبا کا قول س ےک کرک کک ے 
کے سض کوش کیا ہا سے انان کےا لم وکوطاقت ما سل ہو ہے 

شل ڈ اک ڑ و کی را سے کوش ورن رووا مفید سے ا کیت کرم ہے۔خون او رکشت بڑھا تا ہے باد یکو رکرا 
ےہ بد کو مون اور ہو کو بڑھا تا باد تو لی داور چا پر اکرتا کے ہد یر نی تین کے مطاب قوشت می ابجزا کے 
گوشت وغول پاک نے دا سے اج اہ چ فک اود پان ہو سے مگوشت معدے اور وں می برو ںکی رح مادو طر ہی 
ےھ ہوتا پیش ت کاپ وشن اور ی اعضا ےم کان برڈاقے۔ 

گوش تک خو ب بدو نکر پیا جاا باک طر لے سے اس کےمقوئی اڑا جل جاتے ہیں اوروٹاتزضا م ہو جات یں ۔ 
ری اجکی فا ہوجاتے ہیں۔ عام کور برا لگ یکوگی ڈا کر پیر کی جا اچک نگوشت کے اسای نوات سے فاد اھا ےکا 
تر بیقہیہ ےک ہلا ہواگوش تکھایا جاۓ یا ک۸ ر ییک یی کوش تکومسالہ ونر وڈ ا کون لیا ا سے اور ھر پالی ڈال 
دی ں وش تکی سا ری طاقت شور بے مآ ہا ہے۔اس لے غر ہرذ یادہمفید ہوتا ہے ۔گوشت میں ہگ ہرک وغیر ہڈا ل کر اا 
زیادوسودمند ےا رح ا لک معخرتکم ہوائی ہے ویر یک وچ سے بیزیادومفیدحت من جانا ۔ 

بای یاد دک ےکہگوش تک کت سےگردوں یش اورک ای کی یاد وجا ۔گردے اسے پاسالی ضار کر کے ۔ 
ایک مال یتین کے مطابی زیاددمقدارٹ کوش تکھوانے ےکرک امکان بڑھ یاجا ہے ال اہی لے تا دالیم یی ال 
لی بل نے زیادہگوش تکھانے اورروزا نکیا ےا ومحر ومتا ات عدف رما 


گوشت خریدتے وقت توجه طلب امور 

کوش تکارنگ :ا زددی اک می ب ہواورنہی یش نکی رح کا مون ع امہ یم یق نہ ہ کیک یکن رت گکا 
مطلب بی ہ کہا راذع تگیاگیاتھا۔ 

بل گوش تک کل رورت اور یت اعطرح م وک ج ےکوی مع فرش اصطلاحأ ا یشک لکو Marbelled Appearance‏ 
کچ ہیں۔ 

وش تکو جب اھ گیا ہا ےا اس میں یوی اورک سو ہو ای ز2 مد دض اور کی پاپ شوں ہواور یکو 
گیلادگرے۔ 

٭ کوش تاج ب ای ےد بایا جا قوذ اس کےاطدر ہوا مودک کو د ہو۔ 

گوشت سے کمک کوک رشبو ابر وداک ری ہو 

٭ بے کشت زیادودگڑے۔ 

گوشت اگ رتھوڈی دی پا رہق پان بچوڑے بک پڑا سے پہ دہ زیخ ہوجائۓ اور ای کے اوی بالا ا 
نگ ہوجاۓ اگرایرانہ ہو کوش ت قراب ے۔ 

۸ جبگوشت پان مچوڑےمرگگت زددی ال ہوجاےاودس زی مال ہکرام یوں تر یآ جاۓ جی یر ےآ نے یس 
ہو اذا ںکامطل بکا یر ےک شتتراب ے۔ 

٭ کی ہوا میں دوت نین پڑار سب رگوش قرا ب ہوتا اگ راس پیر پوداد نز ر چا ےت گرم علقوں می سکوشت شش 
ہڈڑائ پیداہوکرانسا نی اتعال کے نال ہوجاحاے_ 


بکرا اور بکری کا گوشت 

خواناطیف پر اکرتاہگرممزاجول کےموافن زاس جپ دق او رکرو ری می ا کی کن مفیدوتی ہے۔ ال اطد اقول ہے 
کیرک یاک سے کےج مض ولوکھایا ہا ے انسان کےا کض و وطا دت حاصل مو ہے ۔بھرے کےگوش تک گت گہرئی رخ 
و ہے۔ پاڑئ یکر ےکاگوشت د یہ ہوتا ہے ۔ کے کی کردا اورکند ھھےکاگوشت بہت ھا ور ہوتا ہے ۔ یکرت یکا کر 
رگ کےمریقو ںکیے میرے۔ 

مرغ کا گوشت 

گم ہے۔ مر مر میس ج تز روغ ہو اتا ی طات ت تش ہے ۔کش راد او ممددخون پیر ارتا ہے۔ ہوک تی رکرتا اور 
مکوخوبصورت بنا ا ہے یٹم وفراست اور دبا کو چست بنا ہے۔ م ول او شی ہے ۔ تھا ام کے باروں میں سوائے 
گنی کے بفار کےا کشو فی تا ےپ دق اور نی کے اما یں ا لککاشور ایت مفید ہے۔ 

بٹیر کا گوشت 

ارک اورکنروری می مفید ہےہ بد نکوموٹ کرتا ےہ با وک ھا ا کی ربش ہے نوک لگا تا ہے؛ رماع کے 
وان ہے معد کو یتد تا ےہ تپ دق میں ا یکا شود ید ہے۔ بی رکےکوش تک کیج مکی کے مریوں' یر 
کبوتر کا گوشت 

یت کے لاطا ےگ رم نگ ہے۔ ییا دریگ لقوہہ فا »کروردء وع اللفاضل ۰ رعش اور پیشاب کے اعرا یل مفید ے ۔ 
مرغابی کا گوشت 

اع می کرت ہے ۔گوشت بڑھات او رض مکومو ہکرت ہے تل اور وشم ہے دما می سوداء یکرت ہے۔ اہ رنج کو 
بورکرن ےکی مال یکو کر ک ےن ش رک رکیے زین مس دبا دیا چا ہے کہا کی رارت رشن مل مزب ہوجائۓ۔ 
رفا کان ےنبای تق یت کش ہوتے ہیں۔ 

خرگوش کا گوشت 

مرگ ت ےہ اوھیک, لقودہ در ماود اش مکیا دوسرکی بای اور سروک سے پیدا ہونے وانے امرا کو مفید ے۔ 
اثاردانراوگی سےا سکیل معتر تک اصلاع ہوعان ے_ 


مجھلی کا گوشت 

ھی کاکوشت زودیضم اور قوی ہوا ہے۔اس م خذاعیت بہت زیادہ ہو ہے کچھ کیش وریا ترک چ ہو پان سے 
پنکرکھانی پا ہے تاذ گی کے یل ار ے ہودئے ہوتے می اوداس کیو سے شورع اورگلا ی رنگ کے ہوتے ہیں اور 
ال کاگوشت پ کک دم دار ہوا ےی گی کے ڈھے لے جات ہیں کک و ںکارنگ برل جات ہے جومو] یی مال 
ہوجا تا ہے اورا وشت ہپ ککرریشدا ہو ہے ھی ہمیش اکچ ھی اجس ہکان ےکم ہوں۔ 

بھیڑ کا گوشت 

گرم تراورگاڑھاخون پیراکرتاے۔ اضاقت د اود دنک خر کرت ہے۔ چا اور یلا دن ےکی وج سے دوم ہوا ے۔ 
چڑیا کا گوشت 

گرم نگ ہے۔ اہک بہت تےکر ہے جوک لا ہے ادیاود و رتا ورک طا قت د جاج جن ”ایگ یں مفید ہے ۔ 
بطخ کا گوشت 

گرم دگ اک ت رل رومام جاک افلا کی گرم فضا لاور پیا زکااستعا لکرنا ا سے موک باه ہے اور 
رامو کرتاے۔ 

بھینس کا گوشت 

لی ادر دشم غلا رد ادر ددا وک پیر اکرتا س ۔مشقت دا سے وکو اد کرد کی لاغ ری نٹ تا ہے۔اس کے وشت 
الت اور ررش چ 

گائے کا گوشت 

مواوی امراش پیر اکرتا ےکی اور دنر دردوں یش نقصان پیا جا ہے۔ا یک ز ارہ اتال ہونں اورمسوڑھو ںکو 
مور کرد اے_ اونا اطبا کے نظ ر ے دہشم خیظ اورخراب نون پیر اکر نے والا ے۔ سوداوئی اھ راخ کاباعٹ ے- 


دؤودھ 


دودھ ایک مت کش تر ما ہے کی جانوروں سے ماگل بت ہے ی ایک رق مرب ہے جم کا زیادہ حصہ پل 
وتا ہے۔ لف جانوروں کے ودوم می پان کی مقداربھ تتاف ہو ہے کس کے روھ میں 81 نید پا موتا ہے۔ 
گے کے دودھ یس 87.6 فیصدہنکری کے دود یس 85.50 فیصداورگورت کے دود میں پان یک مقدار 88 صد کے تر یب 
ج 

ود مال کر ےکی نر درئی کہ یت رست جاور سے حاص٦‏ کیا ہا سے جانورکوا ھی خوراک دی ہاے دود ھا ے 
سے پیل اس قن صاف کے جا اک یروف لاطت وڈ یں داش د موت رن جس دود الا ہاے دہ بن صاف ہو 
ورن ردود شراب ہو جا ے۴ پرا ےڈا پکررکھاہائے۔ 

حشرت جار بن عبداللر شی اتال مد رواییت فا سے ہیں ی سے انصا رکا یکی ابوحیۂ یک ری صلی تیل مل ہل مکی 
رمت اف می دود کا ایک برت ےکر حا ضر ہوا تو آ پ می اتا علہ لم نے فرب کے ڈھان پک کیو ں یں رکھا گیا 
واوا ڑب ی کرای رکودیاچاتا_ 


دودہ کے بارہے میں نوجه طلب امور 








عام فور پردودہ سے ال یداہ کے 


٭ بت امو ای پکھیاں ہآ س پا کی دعول مگوالوں کےکنرے اھ سے متحدداقسام کے جرا دشل ہوجاتے ہیں۔ 
٭٭ میں مس پ دق ایک مام یاک رور ہاور یھی تذد یکا شب ہکا نان اتان یں ترت اس وقت ہو 
جب پا لکن کی گا ۓےکومحت اورمد رت کی اء بجی ن گا ےکا انعام دی گیا دس معلوم ہوک ا گان ےکود تھی 
ال کےعلاووز ہر بادہ ہیف اسبال اور الا بفارجراشمآلوددودجھ سے ہو کے ہیں۔ 

٭ نکی موز برا شی وڈ سرن ہفارہزہربادہ مپحرقہہگوالوں کےکندے پاتھوں سے ہو کے ہیں۔ 

ب٭٭ جاور کیو ںکی سوزش اورا نکی متعدد یناریا ںکپادودھ پے سے ہوک ہے- 

دودھ پڑا پا خراب وکنا ے۔ بت اگ رگندا ہو یاددےکوگرئی کے موم می شرا رکھا جا ےذ راب ہوکر پٹ والو ںکو 
نو کی پیاری می جلاک رکا 

دودھ سے پیدا ہے وای یرلو ں کا عا گل ہہ ہہ کہ بار پان رکا دودھ نلیا جات ۓےگندگ یکھانے والے چاو رکا دورد 
نلیا جاے۔ دوددھ کے ین ءکوانے کے پاتھہ چاو کن صا کے ہا یں دوو ےکفو ظا رک میں سب سے بی مکل 
لی ہے اگر دود ایک مر یممندے بن یس دوھ لیا جائۓ ت ال کے بح رک یکول می ما جد ید ط ریت اظتیا کر میں 
دودوشراب ہوجاۓگا۔ 

دودھ جا زوکوفو رای لی لین زی مفید ہوا ے ۔ اکر دود ھکال کر رک دی جا تذل میس جراٹی ری شمولیتکا وی امان ہے۔ 
اس ونت دودھ کے استعا لکا ط ریت یی ےکآ گ پ جو دےھ بیاجاۓ۔ 

دودھ کے ای ا جڑاءاوروٹا تز چ 

0 0 1 گرام دودھ یس رطوبت 5. 87 عد پروشن 2. 3 فیعدہ جال 1. 4 یں معدلی اجام ۵.8 نر 
کار بوب یڈ رش ہپ ندم 120 کرام فاسفورس 0وی کرام مرن 0.2 ی کرام واس یس تیل مقدارہ 
زا صلاحصت67 کیلو رر _ 


ط یو تراوراستعال 

دود کا زار گرم ت ہے۔ دودھ بچوںء جوانوں اور دمائ یکا مکرنے والو ںکیے کے شل تزا ہے۔ دودجھ کے استتمال 
کرت سے سے یادداشت تیز مون ۔قوت مس اضافہ ہوا ہے۔جوکاوٹ دور موت ہے جسانی طات قائم رک ے۔ 
پارو ں کیل لک کش زاج 

رود ایک ایح ت کش اورم فی رفا ےج سکواستا لکرتے سے سے جد ےک تبزابیت اور سے جر دور ہو جال انچب 
روھ کے پا قارا سمال سے اخعضا ےم یس تیزاہی تکازن کی برقرارر ہتاے۔ 

یودن کشاء پینہادر پاب کے ذد یی ہد کا ز بر خار کرت ہے۔ دودھ پہے والو ں کی عم بشت اود یاریوں سے 
فور ہے ہیں ۔ دودھ بن می رطوبت پاکرتاء دودھز ووم ہے۔ ییول ہر ەمحدہانیوں تر دادر ڈڑیو یکر اور 
گی رورا 

ود کا ذال کل قوش وو کنا ہے او تر یھی بی تا ا ہ ےک اش شراوگ دودھ کے سمال سے تبرست وقذانا ہوجاتے ہیں 
ایا بھی کے می آیا کہ چدرہ سے ٹیں لک جنیں دود ٹج ضکرا ہے۔ ہمارے کک مج طاو ٹکیا دہ عام ہے 
پاج واگ پا زا رکادودج اتا کر کے ہیں یس عام طو زی ہوا ہے۔ اس ل ‏ جنیں نال دود یں ات یں چا سے 
کرد دودھ ٹیش ایک چو پار ہڈا کر کمک یی 1 ار دود اشم ہونے سآ انی موی اوخ کی ایت پاد موی ۔ 
بودھ یرآ ےک ین علا ہے جن لوگو کو ینآ وا نک پا ےک را تکو سونے ےک ای ک کلاس ایا ہوا دودھ 
ہد لاک بی لیا کہ یں یما نکی بے خوال یکا عدہ علاع ہے۔ دودھ سے جہاں تہ وقامت باکت ہہ وہاں وز می کی 
ضاف وتا دولگ جود بے پک ہو اچ ردق کے انقبار سے معیاری وزان د رک ہوں ءا نکیلے ووو کا متو ات امال 
چا مفیدر بنا ۔ا نک یآنکھیں ساف اوردارہون شرو ہو انی ہیں رک مم ھار چ ۔ 

دود معیارکی بفاراور ڈیو ماش پیدااورشو نکو بڑھان ےکی ےکا رآ ہے 

جیٹس کے دودح جس رون اتزاءزیادہ او زیکر کے دودھ یس مع فی کیا ت زیادہ ہوتے ہیں گا سے کے دودھ میں کچنائی 
کم انی کے دودھ وشار کےا جام زیادہ مو سے ہیں۔ 

بودھ ہردات پیا کت ہے۔ دن کی ے یں اس کے پٹ ےکی اتال ۔ دودح ی کو کوٹ ب رک پیا چا جے ۔ 
ہی سے جن تی سے اور دودھ جلر شم ہوچاعا ہے جولوگ سوتے وقت دودھ پیے ہیں ایس ا مس فرحت اور لت 
ال ہوثی ہے۔ ایک تندرستت ]مم یش دودح دونٹوں کے اتر رار یم ہو چا جا ہے۔فطرئی ط ریقہ بی س ےک دود تاذ ہاو رکا 
پیا جائۓ ا ۓے اگردودھ دوچ کے بحر ہچ دسر مر رکد دیا جاۓ تو اس میں جرا مکی شمولی کا امکان ہو جات ہے اپا اک صورت م 


روو ودوم ت ٹک جو دے دنا جا گے ۔زیادہ جیشی و سے سےاس کنا اڑا ضا وجاتے یں ۔ 





دھی 

دوو ھک شیر شروشک ل کو ری کا نام دیا جاجا ہے۔ تایت طلا خوشگواراورفرحت کش ذائتہکی بدولت بی یر کے لوگو ں کی 
پندیدو فاج ۔ کی خو جیوں ےک رپ رک کش اورشفا ہش زا ہے۔ دہی بنان ےکیلے ناص وووھ استعا ل کیا جانا پا سے ۔ 
رود یت رن ل ہوگادی اس رد دجامو ۔ 

دودھ سے دی نان کارواج تمن رارسا لق کی مھ ریوں شل شرو ہوا دی با ےکی و دابا ل کرش کر لمت ہیں 
اوھ راس می تھوڑاساددی ”ہاگ کےطوپرملادا چا ہے اگربیٹھاسوڈامطادیا جا بھی وی تیارہوعائی ہے۔اگردودھ زیادہ 
گرم ہواورا سے اگ لادی چا ےا دودح بپنٹ چاج ہے اگر دودھ بہت زیاد وا ہو خی کنل زیادوست ہو چا ہے اور 
اس ےڈا تة اور معیا رکا مار ا کو اگ لگانے پر ہو ہے اگ چا کا اھ ہاور قرا رڈ رست ہوگا ےد یھ یگ ڑھا اور 
خوش زات رتاو 

ب فزا یاج اءاوروناشر ¢ 

0 گرام دی کیال ری ہے۔ پر ون 3.1 فک اراو یڈ رش 3.0 فس رطوہت 89.1 نید چنال 4.0 زمر 
محل اجزاء 0.8 فدہ تزا صلاحیت 60 تار ۓ: سورس وئ یگرامءآنرن 0.2 ی گرا مکیشم وو گرا 
وا نی 1 کرام واک اے 102 وٹ :دان لپک رکیل قار 

ط می فوانداوراستوال چ 

20 ر‎ e a E 
بھی یھر یاجب دی کے ذر ہی اعضا سے "شم میس کچ ہیں آنوں کےنقصان دءکیٹرو کی بلاک ت کابا مث بن جا سے‎ 

چک مداو م یلیر کی افرش بڑھاتے ہیں۔ یی معاونئضم بیکٹی ریا مع اجا وہس 
یزان لیرد پک مکی لک خکن ہناتے ہیں- 

رہہ سے ثابت ہواکہایک پا دی دح سی رگوشت کے باب طاقت رکتا ہے ۔کرورلوگو کو وی کا اتا یآ ہت ہآہتہ 
بڑھانا چاہے با قاعدگی سے دی کا استعا لک نے وانے افراد جا ب نظ ہوتے میں کیرک دتی سے جلد اور اعصا بکو 
کت من دابا فرام ہوتے ہیں۔ دتی جل رکو رتوپ کے نقصانات بی نے دانے ا ات سے بای ہے۔ دی کے یر 
جل راو ملائحمت اور چک فرام کر 








وی بے نوا یکا پچماعلاع ہے۔ توائ کے مم لی لاوز یاد قد ارش ون یکلا نے اور رپر دج یکا مسا ےکر ے سے خا کیا 


ایت روہال ے۔ 
ا ایک دہ ذاہے چوآجوں اور جد سے کے م ربیضو ںکواسہالء پرا ہیل سےحیات دلاتا مکی اور سو کو 
دورکرتا ہے تم مکی تز امیت یم مفیرے- 


ای جس جوآ ٹا اکر امتا لکر نے سے جلد زیادہ صا ف اود طائم بن ہا ہے۔دعی سک ملاک چرے پر لی پکرنے سے 
پچفیاں اورکی لم ہوجاتے ہیں ۔بالو ںکی بت وں مس دی ل سے سے بال یئم اورمقبوط ہوتے ہیں۔ 

یکا استمالی پاک و مرش دسترخوا نکی ز نت بنا ےکی ان اوتف نو رقوں یں استعا کیا جا جا ہے۔اا سکوگوشت »ری 
پول ہی اورپلوں کے اھ اتا یکیا جا ا ہے۔ دعی می پک اد رکا ی مر اکر اسے انفادی طور پر تکام ودا نکی 
کھایا جا تا سج ادگ ددی میں کی اورشہد ماک یھ یکھاتے ہیں ۔ببت سے کوان ا سے ہیں جنگ کاتے ہو سے دجی استما کی 
ال ہے۔ پی٥خیرپاک‏ و ہنی و یکو لی بتاک رمشرد بک طرع پیا جات ہے۔ ایک تا انراز ے کے مطابق ہیی ریس 
دوھک پیرادارکا نف حم دی شی تد ب لک کے استما ل کیا ہا ے۔ 


